Uma terapia para 
a sua vitalidade e 
o seu bem-estar 


reflexologia 


A REFLEXOLOGIA € uma t6cnica que consiste na pressâo em 
pontos reflexos especificos nas mâos e nos pes com o fim 
de estimular os poderes curativos do corpo. Este livro 
ensina sequâncias de massagens ăs măos e aos pâs que irâo 

melhorar a sua satide e reduzir o seu stress. 


îi FE a 


ORIENTAGĂO ESPECIALIZADA de Barbara e Kevin Kunz, 
dois dos mais respeitados « experienres reflexologistas. 
. 

IMAGENS LLUCIDATIVAS de sequencias completas de massagens as 
măos e aos pes mostram de modo elaro quais os pontos reflexos 
a pressionar e que tecnicas usar 
. 

SEQUENCIAS DETALHADAS tratam problemas de saâde comuns 
e algumas podea ser feitas em casa ou no trabalho 
como parte de uma rotina. 
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„Apâs 27 anos cama relexâlogos profssioniis, autores e 
rofessores, podtenas — e Filo-earos este livro — far. 
Ihe da histâria e da teoria ta reflexologia, dos stus 

bencficios e imvestigacăo, ds tbcricas + dos esejuernas 


des ibeniagens de probiemas de said, Nesta 
îneroducăo, contudo, gostarizmos de explicar a rază de 
a refexolozia ser tio importante 

Constatămos sempre que a motivația păra tabelar 
com a refexologia 6, para muita gente, pestoal. O desejo 
de ajucar os cutro; este prolundemente erzaizado nos 
prindplos e na pririca ca reexologia, Lima vez 
pereuntimos es reflexalogas poraque 1inham escolhiio, 
esta va. A resposta de terapeuras de Ii palses diirentes 
foi 100 por cento unânime — para audar 25 pessoas, 

Como observou Barbara Dobbs o eu estudo 
precurcori“Altarnatie Healh Appe3ches”, publicata, 
em Mursing Minor [vol. 40, ne 9,27 de Fevereiro de 


1985);0 nosso obiective 10 ușar 3 reflexologia com 
estes doentes [de canero) era aliviardhes 3 dos, mas ceda 
verficzmos a elite tentlico de reilexelegia sobre o 

moral dos paciente e ds suas famitas,Estava a fatorse 


also por elts. O pacienres sentiznrse menos 
abandonades e as fam ficaam saisfetas por 
vecer que existi alea indolor que podia ajudar o seu 


parente, Em trâs situasăes, eneinămos um parente a sar 


a refiesalogia e o berefilo perete ter sido tăo 
importante para ele come para O paciente. Os 
comenizrios dos pacientes acerca da refiexologla 
parecem mostrar que esta pode ser uma forrea de 

les seniisern este apolo e de tere perte Gcles algtitm 
que os'ajuda nos ses itimos das, O famila sentiz 
que estava & conrributr patz O bermestar de um ente 
averii, O paciente sentia um apela vishel por parta 


de um familart” 


A ie de um crianca parcialmente cega cevido a um 
acenrealucou-nes a coniecer a refesoloaia.Depois de 
ter ussde a ieicaclegia para lominar a sua artrite, iona 
as sas capaciades par aur o olhe cego, 
focar mehor Oatra amiga nossa tina um flhz que os 
mpdicos recomendavam que fosse insutucionalzda,pois 
acnavam que nuncă recuperara de urm acicente de 
vaca o suficiente para poder viver de forma autânonta 
Contuda, ps o trubaio de reiexolosta dă mă, a Ia 
retemou o seu 1razlho cano professor. 

Noua căso, ura profesor 1efornedo camezou por 
treauentar a noeza sula de nfexelogia para melorar a 
rmolilizade das suas mos artaticas. Contudo, o seu 
obieeivo dltimo e ser capiz de apliar as tâcricas de 
refiexologia & esposa. Quando a conhecemos, tomotese 
ere porgue aste fo interessaco em audi — um 
zcidente vascular cerebral deivarra imvlida e ele curia 


3 crina a 


mostrarihe que gostara dela alim de malhorar o seu 
sade, 


Pod a refexologa judo 3 ajudlar uta ente 
cveriia2 Cana ler este liuro e aprende a ziar 
tăcnicas de reflerologa, eră como dl pede audio 3 
melnorar a sua prâpra sate bem cormo a de um nte 
auerido. Mnterse a i proprio saudsl & benefica pară 
8 outos. Come a profesor efarmado,30 aplicat o 
trblho de rehesoloşi 2 ouzra pessoz, cehe a 
beneficio de saber que etendeu 2 no para djudat: 


PRINCIPIOS DA 
REFLEXOLOCIA 


A reflexologia & a prătica de aplicar pressâo a pontos, 
especificos nos pes e nas mâos para influenciar a 
sauide das partes do corpo correspondentes. 


“Sensores de pressâo” nas măos e nos ps ligam-se a 


diferentes partes do corpo e, quando as tecnicas de 
reflexologia estimulam esses sensores, săo enviadas 
pelo corpo ondas de relaxamento. Nesta seccăo! 


resumiinos os principios e a historia da reflexologia e 


explicamos come ela & usada para ajudar a saude e 
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A refiexologia moderna tem as suas oris 


anos 30, quando Eunice Ingham e outros criarem mapas de zonas reflexas para as măos e 03 pi 


;ens ne stculo XIX e tornou-se plenamente desenvolida nos 


Contude, provas arqurol&şicas sugerem que aplicar pressăo ăs măes e aos pes E uma tradieăe anlisa, 


Pictogramas egipcios de 2330 a-C, por exemplo, retratan) trabalho sobre os ps e as niăos, 


„Apesar de a terminologia exc 


dos principlas usados 


tos 


no estar se teren penlido no decurso, 


da bstări, arqueologicos mestram que a 
interiio dara de alguns curandeiras das soci 


an saide e pretenir a 


jades 


era mele 


anlicando presă 205 


ANTIGO EGIPIO 
Arteăetos descobertos mo Egipto d3o-nos îs provus mas 


Caras ie bai sc 


e <5 ps a Antiguidad, Assim 


imulo da Medica Animator em Saqaara 
um ptogran ac. re 
sobre os pes e 5 mos.A le 
picucgranu nun tumulo denoța ac 


de ando îi 


alzacdo proemineate ce ur 


aces assocacas 20 


Artefactos mostram que no 
ipto a massagem nos 


pes era urna prătica medica. 


melo de subsiștencia do ocul 


esta pessoa eră urm mădico que 


pante, Poe deduzi:se que 
bal 


io No deines qur 


che os pis. A 


*Faei o cue disseres, îniiga os reflexălezos — prinipios 
semchantes tem luzi de refeologia actuais 
70 pietoararna, emplo de Amon 


e Kara a cobra umma viteria miar de Rar 


reincu em 127943 aC,, mostră ura curencelro culdando 


dos pes de soleuos de infantaria na batalha de 


Esta campenha nltar de 1276 a. C. erwbeu una lea 
mmorche e, prove 
pict 
mult vez 
dor. Segundo his 
Marco Antânie (8530 ac.) 3 pt a rana 
cziprie Clepatra VII (69.30 3.0) — o Imneradr Oxtăvio 
[62-14 310) tal desse reserve punirica.. le art 
mmassdjou os ps dela em festas? Para os reflexelozos, a 


nene, muites pâs doriios, Estes 


anus faze sentido pare os 1 
de trata os pes dos clentes com pt 


loser, que re 


ice 


imagera de Marco rabalhande sobre 05 pâs du atata 


temmbra urma pexsoa estendendo 3 m: 


„rapassando 3 palvras 


ANTIGA CHINA 
A Medicina Trsdicienal Chinese (MTC) sribu 


20 lime Mo da energia ki atravă 


ol meridianos, ae comeani e se 


estendem ate a0s pes € 45 mzos, e pociem ser 


manizuiados atraves d press em pont vtais pata 


ssegurar tim funxo equiibrad, Os Chineses comegeram 
ussr o concăto de refieșolosia îi cerea de 5000 
de Obeervasăes dos Dedlos dos Ps, 


a aura num texte medico chinâs, o 


Alzuras das primeiras provas de, 
vă do Antige Egiata, come 
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cepris, 


chin erou e To do Centro de bă, 
um ÎVIO que investigave e sitenarizava 05 ensiramencos 
antige 


Apos mure 


5 do Metode para E 


de nasi 


0, Imperadar, 


da nova Dinastia Qi 6a Chiza mandou qutimar 


adi 


eros, ncluinde tihez oo 


o Centro de-fizarâte, 
Cupa 


pode exelicar o-dedinie dos seus enim 
o para esse declin 


popularcisde d acupunezurer Esta e 


ubeiruizo a do th 


o-sobre o pă, levatido 30 seu 
pa China urbana, 


continuaram a praticar este precursor ante da 


pene; os al 


tosla moderna, nuntendo a traite viv 
cula X% 


pica 
para 3 resdescobert nn, 


JApăo 

O simtă potent da BE să cnttura 

toli dade ma ela apoase malo ra 

“peezirța lentdria 169/ d.C.) do Buda gravada ho pe 
lvairade «figura de Si surade, no emple ahusi 
(li Proessorers de Melci] em Nra, apăr lembtem tos 


seki, Siifcande o sensaceă de Buc Com n Tera, eta 
os, ms sta 
a dos pis no, 
sa cultură do Oyiente Besadas 


pegade 
ist 


penderat os său senitcades 


a lustre a împortăpeia sim 


Bucisnio e ns die 


senclhintes, de 


a DV Cp caiste ram 1 plita, 


vinda india, China, Tla e Mia, 
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Esta excuiura indiana das “pegacas" de Buda do seculs 
Ia. smboliza a5”bases da sranscencenea” Ha multe 
cuc os ps săo foca de respeita na Înda 


OLIIRAS CULTURAS 

Crong de mult: cuiusae antigs de vine partes do 
sfobo fustram o papei especal do pe nas sus 
sociedies, Corro diz Barbara Wilker em The Minas 
Dony of Ss and Oter Sured Ole 1788), 
"Egiocos,Biblonios e outios povoe antigos actavam 
cisencil pisr solo segrado com os ps nus para 
zosorver as inlluenciassagridas da Măe Terra” 
Acnuainente, 3 vlbo KOgi que vs na Colbmbl, ra 
America de 
Consiceram que o cal;ado cort o contacta cor a Mie 
tera. Por iso, ainda anda descalcos Na Bis, 
prevalce a ela te que camlnhar descako em 
smerfeie narurtis benefica o caro e mitas outras 
sociedzdes na Asta, Arica, Alerranha e Îndi3 tem 


1, tem uma crenga antiga pareci 


Costumes que envolera trabalho sobre os pts corn îns 
mesiciras, Estes exemelos sugerem auz muitas 
sociedades tdicionais văeţ o pi como um canul para 
a espiritualidade e bennestar gena, 


IDEIAS OCIDENTAIS 


O conezito de 


Hexoiosi como terapia măsica 
comecou a emergie na stculo XIX, baseato na 
iestigacăo do sistema herveso por clentistes e medicos, 
oclentis. A descoberte birica des — cure se pole: 
infuenear a side e o bemrestar atras de esta, 
eleas — estobeleceu a pase para prâtca actzal dos 
refexălogos. 

O stema nertaso etecta e Interpreta inloriraăe 
da muda esteri inicla a rezegăo do corpo ă mosma, 
„Os îmvestisadores medicos d primeira dicada do scule 
XIX estucaram o conceito de refexo e definiram-no 


Como “uma rzcgăo involuntăriz a um estimata?” 


Comecram ere a expiorar a ideia de feros” € o seu 
efto no estado de aie do corpo. Apicourse cer, 
top emmlasros e catazlsrnas her a ua parte do 
corpo = a âma refexo = can a aojectio de i 
overa parte do corp. Par eermpie um exp 
apicaco sobre 3 pele do pelto revlou ter eleto sobre os 
pulriăes. O conesz de'zonas de nunc — sezand 
o quit Uma ago desenolvita sobre ua pante de 


iar 


corpo causa urma joace nouta pute do ceeo — 
tentou exoliar tas fenâmenos. Cam um dos mitos 
artgos miticos da alura expâs,*a Acgio Relexa [e vista] 
como ta Casă de Deensa e [un] Melo de Cui”. 


DESENVOLVIMENTOS BRII ANICOS 
Em 1893, Sir Henry Head (1861-1940) lez uma destoberta 
importante piru a compreensto do sistema nerveso, 
Descabriu que ârese de hipenalgia 4 superticie do corp, 
lptie anormalmente șensivel i dor) podiam resultar de 
un: rio înterme doenre, Para ele ielacăo eutata no 
lucie de o co e de a drea de pele serem servidos por 
nensos oriundos da mesme segmente da mecula 
esţinal. O modelo dele que mostrava a ligagăes entre a 
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pele e 25 part hecido como “As 
Zonas de Hez 


nervoso a eul 


ras de poe lgadzs 
s partes do corpo chamarmse hole 
“dermatemas”, Os mestcos sprofundaram e 


sistena 


corhecimenta dest modele na Primeira Gera 
Mundial (97448) veriicando que os fer 
causvam dor niio să n parte dniicada do corpo n 
20 lngo de todo o trio de nertos relacionade, 


tos de 


DESENVOLVIMENTOS RLUISSOS 
O Premio Nobel Ian Palo (8494936) mostrou ue o 
rgzos inernes dos căes peciam ser condăcionados 3 


stirulos Ito levou 05 mealcos russos do 


inico do stcuie XX a coloearemm a hipetese de a side 


poder ser fecrace en 
cido por “era 
Behterav (857-957) clou o termo tellexologlă 
em BIT. Os mâdicee-invstigatores dese terapo, 

rgzo ficava doente por receber 
instrucăs erradas co cârebre, Segundo esta teoria, 
inteomper essas mis” nstruces, Um terapeut efexo 
pole lerar o core a rece 3 sade, Inluenciar a 


zilexot: a mâdico 


sade atravâs da accăo relee € um conceite 


sobrevive em «gas priticas medicas acuzi 


TERAPIA DE ZONAS E OUTRAS 

O medica amenicano Win Firezerat [1872-192) larcou 
ideas parecidas no seu pas, Influenciado por um vista a 
Ingiterra no iniclo da stcule XX, constateu que uma 
pressto decta aliava 3 dor e e 
presiăo so dedo da mă ou do pe representti 
das dez âress do cerpo diminuls a der na înca do come 
conesponitente, Chmou-lhe teragia de zona (e cata) e 


alun mlicos contemporăneos a 


iu que 


o de ma 


taram a sa teo, 


vusandora para tratat doencas e coma anestăsico am 


Em vărias culturas o pE € 


considerado um canal para a 
espiritualidade e o bem-estar: 


O QUE E A TERAPIA DE ZONAS? 


A terapia de zona: 


o DrWilam Ftzgeratd dela o 


dez zonas longludinais que va do dm da 


abega pr 
om cada leo do corpo. Cada una delas raniicz-se 


pesuenas cinurgizs Segui no seio da 


se a controversă 


oenunileăe pica e a terapia de zona seat de 
durane um curto periodo ter presdiăo, îi subsrituida 
auande as drogas e procecimentos crigicos modernos 
se tormaran pi 

„As idelas do Dr, Fra 


alecentes, 


e feramm desenvolvidas 10 


întio do săcula XX pate tribalto de Dr Joseph Riley, 
sioterapeuta Eunice stam: [B79-% 
pis idlas co 

Apiicndo os principios 


seu assisten 


4 


bisicoe da terapia de zonas sos pi 
linhas ceres e cutros detlhes para criar um mzpa dos 
pes e das mos ape mmostratz os ponzos de presta 
cerrespondentes e diferennes pertes do corpo, 


En 1928 Eunice Ingham es 


precursor, 
Sraies ie ea Can Tel, onde examinou 3 resecio refera 

avando se aplicaţi 
desene 


eso aos pes, Foi ch que 


antene vivzs as ielas dz terapia de zona 


da sex 


oaia Duraite 25 suss viegens pelos Estados 


Unidos, Canadă e Eurepz,Ingham nicio milhares de 
prâzica da reflevoloşia € a seu trabalho € 


u sobrinho Deh Byess em 


pessoas n 


centintario hoje pelo 
“Inshan Relexology” 
Hoje 3 rilexologi: moderna, 
fora, No Reino Unio, Dorten Bayley se 
de Inghami e Han Marouurett cont: 
Aemmana. O pacre Jose? Eugste um păraco jsuira de 
Ta ae tradicBes chinecas 
de trabulio sobre o pe na Asie durate os anes 80, 


Noresee peio mundo 
iu o trabaho 
sa prătica na 
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Os refiex6logos usam uma sârie de teenicas de pressăo para estimulat ârezs reflexas especificas nos ps 


e nas măos cor a întencăo de invocar reacgăes bendficas noutras partes de corpo. Os mapzs de 


reflexologia (ver pp. 16-23] mestram 25 vărias âreas reflexas e as partes do cope corespondentes, Esta 


imagem espelhada do cerpo nos pis e nas măes ajuda tanto os reflexălogos como os aurarerapeutas 3. 


identificar facilmente a parte do pă ou da măe sobre a qual trabalhar. 


Sensei 


es de pressio nos pes comupicam de imediaro, 
, 2305 înternos € Dutras partes do, 


corpe devido a i 


1gae neceseidades de sobrevivncis 


pera do & necessăria um 
esec de lua ou fuga 
para paricipar na delesă ou fuga, Făzern-no procesare, 


intormscăes exterior cap 


e perigo extreme, uz 


m de estar preparados, 


05 pâs 


das vor sensores de preao 
ras pl 
adequaăi 


25,0 que sjud: O CorDo a dereriniaar os niveis 


Ter, por exemple, 


Os pes săo sintonizadores do 
resto do corpo: movimentos dos 


estimulam todo o sistema, 


p: 


exize mais ovigenio que caminhar; pis pron 


s para | 


precisam de niveis citerentes de energiz e oxiginio em 
prepara sto 
WIndlos dz planta dăzem ao cerebr se a corp esti de 


lucie 05 par lutar Sinis de pre 


esti a ser satisuitas dense no 
2.A DI&S55D SObrE 05 pts, 


ocorre durante a cor 


cârebro que î pessea esti a correz O corpo ajusta 05 
Grgăos para fomecerem a energia ideauuta, Com a 

terpo,a e 
malhorA refexolozi 


2 pescoa fa preparaco pars funeionar 
£ como uma corrica ser pese 


ceptores 


corporă, execitani e pressăo parecidos sem 
de ei portar o pero. Per 


exemple, um unico nerio vai do centra do dedo grande 


35 exigânei 


do pe ă parte do cărebro responsărel pot control 
MOAIENLo, a LeSpiracăo € a erelerac 


a 


laza. Asi, a 


ortssăo aoleu so centre desae deco re refieya da 


hipăfise dispera Uma rece de rerivificaczo, 
COMO FLUNCIONAM AS ZONAS 


oriu dis venos fier pn 12-13) o como pote 
o do 


ra ao dedos dos es e Lotus 5 partes de 


vicido em dez zoras kineitudinais aue 
cimo da 
urma zone esto lgocas,Tensio 


ama 


e da zona 


afecca codss 23 


res. A trabiili guclau parte das 


e os păs poem literar te 
e loge, ne corpo. Os 
refexGlogos usam, rambir îigs lirhas laterzis pară 
25 oribres darza e ci 


e tepor 


0 ma zoră intel 


dlssecar o corp 


raze mas 


mesa e nos plantas dos pis our palme da 


mio, Ees adam 3 aponer coma malo precisăo a parte 


do e ou di 


na 
corresoondem 3 cabesara 


phares, ete. O pă cu măo torma- 


efea 


logiz o dedo 


de do pe ou o polea 
ptivis redese 


se num mapa tridimensional de caro, 


COMO FUNCIONAM OS REILEXOS 
imagine pizar uma una, Em peace 0 deseio & planta 
co refeta n 


2 unha e o 


do pă, ocorre ti 
muscular atestă o gă 


ma ax 


a ace! 


:orpo sente uma 
Onea de adrenalina bem como al:eracăes no equiterio e 
no funcionsmento de 6rzos interes. A refexologia 
tudo acontece 


no sistera rervosa. 


beseia-se no mesme principie 


rehextsanente 


3 refiexolegos screctam que a 
pressao aplicada + zonas rolexas 
na plana des pestcomunieu” cam, 
partes se corp correspondentes 
via latenta nerwepo, ajuta a 
finctorar bem, 
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MAPAS DE R EFLEXOLOGIA: PES 


„As âreas rehlexas nos pes formam “mapas” 


, 3 Catecalcirearo 
aprotimacos  anatorria do corpo. As pipi 


Hipo 
rea: nos dedos e caleanhares, por Peer Incet 
exemplo, reflectem a cabeca € a zona Citneuims 


rodul aride 
Oe 


âreas reflexas sobrepăem-se, o que pi 


Orice înteme 
se indica a rracejadia, |. Sein perinasa: 

Reseocai 

Oua 


Pumăoiberal 
Zona dorsal — 


lombar respecivamente. Algumas 


CorszoiPeta 


Plexo sol 


Vă teacă 
Planta direita 

Este mapa tem ras rele tis 

70 lado direito do corpa. O local 

eflexo do braco, por exemple, refere- Nerva ciătico 
„se 20 braco direito. O local reflexo do Câcei 
faaio e iar que o man lol 1 — Zi, 
pe esauerrlo, pois a maior parte do a 
figaco esti no lado direito do corpa. 


MAPAS DE REILEXOLOGIA: pES 17 


Planta esquerda | 
„As âreas reflexas no pe esquercio J 
1eferem-se 20 lado esquerdo do 
carpa, Os locais reflexos do coracăoy 
estârrago e pâncreas sii bem 

Hpăfise. imaiores do que os do pe direito — 
PescogerTranen cerebral. reflectindo o facto de estes Grgios se 


'Gtanus 
E ei situarem no lado esaero do corpo. 


CabealCerehra- 


Outida interna, 


rola sigma 
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Parte superior do pe esquerdo 
„AS âreas rellexas indicadas referem-se 30 do; 

esquerdo do corpo, Para que se oriente, a ârea 

exterior reflex da coluna fica no interior do pe e eloela 
3 do ombra no exterior. As dreas refexas do 

pulmăo, peita, selo e zona dorsal aparecem como 
uma ârea exterior. Contudo, tal como o peito- e os 
pulmăes fica “por trăs” das costas, tambeni 5 
treas reflexas do peite e pulmăes ficam por tis da 
ârea reflexa das costa. 


Rostelselo, 
peria 


DerresGenaul 
Maoiar ii 


Interior do pe 

ice sine mosia como a înca 
reflexa da colura se estende pelo 
interior do pe. O pescoca astă 
representado no dedo grande, 3 ârei 
entre ae omopita na bob do pă, a 
tona lomizr no arce e o câccix na 
base do căcanhar. 


pelofPema 


Gin: nf EA 

icaintayrampas . Pumăefetel . 

E sui E pu mar Cine 
VheroiGlândua | Zena X> a as 
Agia îm | Caeaos insă 

iei zleprol 
DentesGenghas! ina 


tanar 


scor 
Rortorselos 
pr perna 
Caesarea: 
bre 
teza Cobra lime N pestera 


|] || 


Coe Zona oma Zara erat 
lomzar lniermetia, dar 


REA ESPINAL 


MAPAS DE REFLEXOLOGIA PES 19 


Parte superior do pe direito 
Na parte superior do pă direito estăo dreas reilexas 
relativas 20 lado dirzito do corpo, come o braco e a 
„perna dirzitos, A. meio de cada pe hă um porto 
chamado “cintura”. A zona dorsal c os sauis rgăos estăo 
rep:esentzdos acima desse ponto. A zana lombar € os 
seus Grzios internos estăo abalxo dessa linha As srezs 
reflexas das glindul:s liniăticas e virilhas envolvem o 
poe 


tereeosperneas 
E oare nau aer 
usor 
tz 
ia Exterior do pe 

A ara etexa to die dos onbros 
scomaanka os deder, etndo se 


Brave 


iza, îrezs do braco e do cotovelo no 
tndo do pă: As rea releas dos 
Cota orgzos ieprodutores e de nene 


ciatico e anca, que rodelam e 
aserăzalo, veem=se claramente neste, 
jehePema plane. 

Grândulas itătitat 


YiinalTonpas ce Anca Nerva 
Flspin către: 


Zana 
arsi 


vai 
Troripas 

Purrăorrato! 
“nas Sei/Zana dorsal 


Denta 
Cimpia Madtr 


Cm ds 


E 4 
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E 3 
PAS DE REFLEXOLOGIĂ: MĂOS 


“Tal como forma des măos € diferente da dos pes, ambem 
5 tespectivos mapas de reflexologia o săo. Por exemplo, 
35 âreas reflexo da cabegi e do pescoo 


so bem maiores nos dedos das răos 
do que nos dos pis, 


Palma da măo 

„As âreas reflexas na palma esquercia 
mere. ao lado esquende do-corpo. 
A dna rea ce colina fc no inter 
ea dos ombros no exterior. As âreas da 
cae e prscoco situam-se mos dedes — Rescoro 3 
2 o câxcla perto do pulse. 


PulmzoPeta/ 
Zora dorsal — II 


Gtindulae 
proaeal 
parsvroidela 


Intetine delgado 


Cetea 
Ea 


Colea 
semaide 


MAPAS DE REFLEXOLOGIA: M, 


Palma direita 
„As âreăs refera ma palma dreta 
se ă piete dieta do carpa, Ass con 
cls latos do cerpo tem 6igăos inteinos | 
crez, timbăra pă dioteneăe entre os 
mapas de reflexologiz para a mio dirita e. 
 esquerda. O liszdo, por exemple, să tem. 
a ronera na mo cita, 

Cebisa/Ceisbra 


Cime des ambros 
Oh 


Zona dorsal 
Filmarea 
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Parte superior da măo 


A pase superior da mo apresenta vărtas 


ireas refleyas en toma de f 
sepresentando 2 pare esauerea do corpa do 
laude da esbecă ate ao joeiho. As dreus dis 
lândutas Infăticas, viilnzs e trompas de 


Filepio rodelare o pulse, 


PilmzpiPeral 
scz 


Dorraeral, 
Pie sar — 


jeihaPernlAnea, 


Grănduas 
siana 


dea N 


MAPAS DE REFLEXOLOGIA: MAOS 


Parte superior da mâo direita 


Para cut să GI, areas relevas na măo dreita 


dorsal esti acima deste pont € 25, 


reas ch zora lombaraneae e dreăoe | 


0 


înternas que els dhrizam esto, | 
ata dele 
cavezrseica — 


cara 
nor 


Fulmap/aral 
orzona, 
a 


atasa 
île ur 


Zona col 


a dorsal 


pes ia on 
Falâpiofini nas. să 


Orăieitestiaale 


aiCnaua aa 


BENEFICIOS DA 
REFLEXOLOGIA 


Todos podem beneficiar muito com a reflexologia. 
Quer visite um profissional, pratique em si proprio 
ou peşa a um amigo que Ihe aplique as tecnicas, os 
estudos citados neste capitulo sugerem que a 
reflexologia pode ajudă-lo a relaxar, a aliviar 
sintomas de certas doenas e, em geral,a melhorar 
a sua qualidade de vida. Alem de explicar os 
beneficios da reflexologia, este capitulo responde ăs 
questăes mais frequentes, ensina-o a escolher um 
reflexologista profissional e o que esperar durante 


uma consulta. 


2 BENEFICIOS DA REFLEXOLOGIA 


A maioria das pessoas procura a reflerologia poraue & uma apcăo de tratamento sestura, eficar, 
Faciimente disponival e simples de usar; para vărios problemas de saiude, ns sentem-se arraidos por esta 
terapia porque & năo-invasiva e năo usa diogas; outros gostam «lo facto de ser fâcil de aprender e de 
aplicar = pode ser auto-splicada em qualauer stio e em aualquer lusat: Fm todo e mtndo,estă a 


descobrirse que a reflexolosia pode ajucar a tratar as causas de mulitos problemas de satide, a aliviar a 


pressâo do dia-a-dia e a atenuar o impacto de ferimentes ou dloenas passadas Tambâm dă a 


oportunidade de cocar e ajudar aquelss de quem gosta. 


ses benel 


ci 1em en comun 


portuniăsce ave 3 Ciusa o cesgaște da core. AD proporcienar 30 


refkexolbeia îă para alyiar o stres que se pensă ser um urma experiâneia afstad do mundano e da 


tor princial em 80% das doencăs € um fzctor quotizieno, o trbalho de rellezol 


contribui de sinse repetido, La azlicaco îmterrompe 9 stres? 
sinui ment geral do, mais sessăes provocz 2 mudangă; e umz spliacăo 
mesa tempo que relata s âraa visa, O Investigador contina ensina o cope + lunclani” mais efieezmente. 


de ses ars Sel (1907-82) observou en 
& o prăaria ses, mas a expos 


lecologiz dă a aporrunidce de făzer wma 
no ses că vic diăia, Levant os pts e 
descarsar uns minut 


eticaz — mitos e pis deridos 


PORQUE ESCOLHER A REFLEXOLOGIA? tornaa văl Ca ee — mas 25 eaicas de 

= rufexelogla ampla eses ft 

E umaopeăs de Averapa poa sarussc 

ei nds RR pa LU ferimenle nem șarte do corpa dee cod o 


pară vârios aaa |. S5tem tenso-A dor roca sets A retesolbal, 
pi diane lori endoririas, os qrimicoe ni 


le as espace 
datocomasia, carpe que alviam 3 der Tnibâm sia 


adaptar:se 20 ferimenre, Um amro feri 
3 o corpo torta 3 ter una post 
dierente. A reflexologia relaxa o corpe com o am 


Pe sm ue 


p 


nsiamente para ei 


Zi tere por ntizo, permiti 


aie db 0 3 meltar atuptegte 
gerul posshel 4 dor A terapia eleva păscerinenta esti 
masa | a Rexiblidade e o movimento, Evertira a destreza ea 
lo que măsculbs, tenciăes,ligamneros 


a a sua amplu de 


2 por alguăr, ae 


zis que marcha, permiti 


sebeni 


mov 
pela velhice 


05 e assegurancia o mâvim de mobiidace 
fora, 


POROUE USAM AS PESSOAS A REFLEXOLOGIA? 


a 


Resposta ăs suas questâes 
A reflexologia pode ajudar-me com o 
meu problema de sade? 

E moaste rsponder a e 


fecteres ervohios ra curat co 


questăo;H ruitos 


c anuguicace, 


raid de 
e noaioțados Centuda na, 
de mtexogz 


î capacidece lest teal 


scie problema e 


acmaos co 


tar-quer esoha o problema cueți 
osos pară cu ice 
Qural E mais eficaz, reflexoli 
mâo ou no p? N 
Fac um tera de eri gofmun, Punte pese 
osam ce abat sobe dos enegărte, | 
ram pt he maniere pe A ruptă 

infueneir îs preference pasca o dă lada 
> caminbar normnalmeree postam ce trebelhe 
0 afară ue posta Temp A 
dr pede preiei sehre 
zl 


nas 


zapis. De € mes sentvel 


ee pe tâm um papei masi 


sotrevivencia esto, 


beneficios: trabalhar e ps € 
considerado mais oficaz pais | 
os pes săo mulito sensfveis, 
mas trabalhar a mâo tem; 
vantagens distintas, 


Quer resolva o seu 
problema quer năo, o facto 
de saber que estă a dar 
passos activos para cuidar da 
sua satide pode ajudar. 


portanta mal prapărados peio sisterna perie i 
respondler d apicaro de t&enias de presso A 
cer, por&m, qunlicaces, 


nas & me acestivel pară Lbcniezs de auto-ajuă e 


i] 


he că ventagers 


pede sar um leal rele ere sei 


riza pote 


sar aplicăcae rus ofeaz e mat fiecuenternerte, 
95 ape procuran recuperata func 
0 rranter una vida indpend 


amerto da mâo, 


a retesologia 


sobre a me 6 mais ef pura 
recupera capacigde de abotoar utiza fecheas ou 
maneizr cbjectes. 


E melhor aplicar eu prâprio as 
tecnicas ou ser outra pessoa a faz&-l0? 
A vantager de ser autra pessoa a trabuhar 

ae voc ode serianse er faze nad obrende 


aulevajuda & 
retexologă în 
se o abjedive 


Zr melhorar um probleria ce, 


Posso magoar-me? 
A relele &rnuto,mito egu. Mo como 


alu acivieae au er 
cinema, presă excesiva pede causa pisariuras 
Tarmbem porie haver Uma rezteâlo corporal geral ao 
trebe de refovelogia (antoras paredăos comm os 
da gripe, carne a aenearăa de dor  crvue0) pol o, 
po tentă Ierșar toxitas acuma 
desaparecer ern certă de ua horă, 


e orga, se van do 
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Seia aual for 3 sua ociipacăo, idace ou estade de salide, a reflexologia tem also para în dar: Em todas, 


35 fases da vida, esta terapia de cura pretende ajudar o seu torpo a manter 3 satide; melhorar a sua 


qualidade de vida, respander a necessitades de sauide especificas e aliviar o stress de forma agradtânel, 


BEBES 

Muitoe rehexălogos persam que as bets seem muta, 
bem a teaamnentos de refiexologia suaves. Esfregar 2 area 
referă do otvido nos pis de uma crizaca antes de uma 
descolagem o; aterzgen, par exemple, livra 
apicamente ds der que sas experiencas podeni 

provocar O bebă de uma amiga sstava inquieto durante 
ma visiă e ela peciu-mos ajuda, gts apertos Suates 
ta ies do pleto solar na pe acălmararn-no-“Porgue no 
aprendemos 3 fer i5507", pergunrat o maride, Neste 
Inro encontrară tcties de ali simples, como asta, 
ara lidar com problema infantis comun, como călicas, 
dora e protiemas de son ler aa. 11-15) 


CRIANGAS 
Das histris de epica de elevolazia a ran 
cereri mass curete de coniac acte entre 
cu pescoas Up merină de Ge ase recorăa e 
rela o trabulio de refexolozia podal da ta, chama-lhe 
e cm va de "Ta Ouro diete pl esauecea 9 
?abelio da e sobre or save pis todas its avande 
le era CTianGa, apesar ce Letem passado 44) anos, 

Durzae ura așem, tr repez de inca ans insista 
cra repre co a “au bela ce gol, O pus 
cescobrr au cosmar copia a reni 
refeologia ca boa de golle da sua ama (ver pp. 30-51) 
Enquanto ela a useva para alviar dones de cabeca assoriadas 
2 snuste, ele tinhi-a acoptaco pera 35 Sus erzauiecas, 
Eni uma cina  cataro seu corp tava de tru 
ferramenta como a reflexologia tem um valor încalculivel, 
Hă ora mehor de ger anocențanz do que dar 2 
urma crianga tim rreio de comunicăr com o seu corpe? A 
aplicacze de tecnica de austo-ajuds penitehes interagir 


Com 5 sets", corno diz um ertanea de deis anes A 
sue cutiosidade pazural e a șia capacidade iata sara 
aprender criam um papel Unico pura a reflesologia na vida 
da crtenţa. A capace de “brinear” com &s mă e es pts 
para bereficie na escapa & atena des. 

A refexologia & um Gprima forma de te rehciorar 
cor as criancas da sus vida 150 pod ser especlmeate 
vioso quatice se ama crfnea pasur per ua doenez 
e 8 neseus slruras que multos pute usam 2 refoxeloala 
como spoio 205 cuiczdos midicos convenctonais Use este 
tiyra par lia com as does da infânca fer p. 18-19] 
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PESSOAS DE IDADE 
Vries apesentados comecaran a pedăr consulta & styra- 


ras raes rorrararn-se car qnco u 


"n afirerăo?, Exgicou que cutro cliente tina do 305 
amigos que a refexologia tinha sjudado a sta viza amorosa 
e torra 


ue a efievologt pode mdnorar a aut 


5 Dnsde seat ma ivertides sto sugere 


d vida dos. 


aposentutes, O emeliecirnaite apresenta desafas incas e 
e acmocida de si 
ha 


uma necessă 


c&es păr preocupsi 
os efeites fisicos de 
eavellecimentoy came artiulagtes derids e incontinenel, 


specii, Se qui 


ou simi 


car Lena pessoi ris 
selha aue temi 
lzuzmas das idelae cteste liyzo (re pp, 122-29), 


ess0 limitad 20 contacte fisicoy use: 


DEFICIENT 
Urma doenea degena 
de utiizar o conando ă citâncă, voubando- 
crin 


ez sua 


[i 


e ahiersto, Sessies de refevoloșia ajdarar 
a ecuperar 6 sa de pelegt 8 A orsrelă 
1elevisăo. A refesol îi) 

stimul especia 3 pessoas esperals, Ser pressto sobre as 
manzzs dos ps, por e 


sochdos sovlem degenera , portante, pară o6 que 


pode ser usaia para dr 


71pi0, 05 mscules, nerșos e osos, 


pessar muito tempo numa cadea de roces,a rel 


vologia 
esque 


mos, Lab 5, 


ros pode auentar ze cspacichdee de manipulaio, Na, 
mes50 trabilho, 
tonus miuscult e 


im vimos a refexeloşia aunientar o 
zi um împace pasive em bre 
întermes, Alea de ueis emercielo geras peră dos e pes, 
ter pe. 68-17), enconerară naete livro ștenicas para 
proliernas de sade (er pn. 130-539. 


DOENGAS GRAVES 

No bă muito tempo, ua amiga pedt-nas que ne 
incicâssemos um reflexăloao na sua cidace, Cuera auda 
pzră a mă de quem se afistara e a quema tinhum acabado 
cancro, restandeine pouco tempo de 


ce agnesicar u 


vida Ema e dea, diasemon în 


a ela prăpia p 


m, Mais sande 
e pate ambec A 


sar 3 selletotoaia pera tabelar con 
nina sto impoi 
mo tem 


que oferece pote 


ia para 


ois dă a oportuniizde de oferecer 2 um ente querido 


ur a2ol vis lua eltura cf Nesses circumstăncas 
ela conetzii uma demonstraeăo de preocupacio 
extremamente alios que ultra 


rof:slonăl poce 


o que um 


 Aprecie 2 oporunicade de est 
fosta 
com 25 tăenicas criza a 


problems de side especficos (er pp 130-353) 


a o e faze cilerenca, e cer e de aliver a 


GRÂVIDAS 

AO er trnsportads para 
sobra isi que fosa 
a usar como instrumente de 
parte. AS cafe 


sa de parte, ness 


a de solie 


ra sua bx 


proloia curente o 
melras Marar suspreendics quando den d 
Fânida e făclimente, O use dă refixolezia por 
pescaal mâdico ligacdo ă avider e zo panto esă a 
aumernar 2 cica, Em The 
ea af telesoteay ci Labaur Oucormy (RU, 1987), 9 Di 
Gri Motha e Jane Melia 


e zi 


am 2 su 


nederaram esoantsos 


Os beneficios sentidos por 
grâvidas que seguiram um 
conjunto de dez tratamentos 
de reflexologia foram 
considerados espantosos. 
os beneficos sentides no tahilho ce pana pas 


que compietaram um cojuLo de dez sessbes de 
Aleumas tiveram parsoe de anenas 2-3 oras 


reiese 


35 que inham 20-25 anos 
se do rable de parro de 5-6 horas, uma segunda lee 


e 16 minutos € uz tercira [me de 7 în 


mc ua primei 


1500 


cupera a tipica meta de 16.24 heras pa 


ICIOS BA AFFLEXOLOGIA 


fase e de 42 horas para a Segunda, Na seu estudo de 1989, 
Issier Births Using Reflevology Gabriella Berna Liber 
stirmou que 903% ds mulheres que tinar optade pela 


25 


eflerologia para tri as dores ou para prove £ 
estimular o parto declaram cue ch tinta ajutzdo a 
reduzir a dor. 


ura 


var as dres do parto ou simplesmente atenar 


05 sintomas e desconforzos associados 3 aravidez e ze 

parte, como o edema e as dores ho luntia das costa, que 
podem tornar 25 40 semanas de gravidez descono-tâve 
ste îvro pote afurl-lo (er pp. 120-21 e I30-5 


TRABALHO 


Uma darts 


e 055%, persou dear 9 ansina devido 4 


a estar de pe em etate a urma 
turma o dia taca. Mas sti que drscobiu as tc 
refiexologis para qucărar padrăes de sees cricu vara 
soliste pară o seu problema: Virias vezes por dia, 


& 


camirhua desc:la sobre a5 Baauetas ds seus aluneca 
de misca d scol primăria 
A rellesologia & panicularmenze bene para auem 


10 sau enprego estă uita horos ee pe oii a căminha, 


corsa professores, enfermeires, cabeleiriros, empregacos 
de masa e ver A aubrar a rorina, dă 3 oportu 
nice de Intercer o sees de estar de pe € de Usa 
dle mais uma vărte do corze-Temem sinda a estabelecer 
novos adres de utlizacăo de carpa e corul para 

r reletamente, ji que, parfraseando o 


or 


um mai 


investizador sere aress [ans 


e no & 360 ses que 
ria o problemă, mes  contituliade desse sas 

Palas mesmas rezăes,quen trebălha multa tempo 
com toc usa 


reflecologia soare as mos parz alia 


incas causes pela 
corpo. Experimente as ttcnicas de auto 
pes fer po, [24-29] 


sa parte do 
para mes e 


PROBLEMAS DO FORO PSICOLOGICO 
Em 59677, numa dinice britânica peri otssoas com 

problen:as de sate mental, um reăes 
conselheiro tribalheram com 74 pessoas, 49 das aus 


recebiam tratamente de refexologia e 25 


jogo e um 


acorselhament. 47 dos doentee subritidos ă 
reflesologia declararam que ecvam mal relerados e 
menos ansiosos, A liberacăo de tenste atras di 


oporzunidese de fa lerou un maior retesameato, 
zlviando dores de cabec: ranco o sene, is 
estudos ralcam o sapel que 2 refexolosia e outras 
terapies complemenrares de al podem 


tor ros problemas de sate mental Fai rmuito tmpartante 


ao inci 


o facto de os paricipantee terei comer 
se dos efttos da lest e descoberta uma nalar 
ide para mular esse estado. O resultaio fai uma 


0 a aperceher 


ca 


melhoria (o esta ermoelonel sobretue 
terapia ram aplicadas rm simultânea. 

ars ajudar 3 substiuir sentimenzos caro o niedo, 
3 preocupare e o cesespero por emocdes rrals 
posta, experimente as ro pare pere 
mă fir 4. 68-11) tal corno os cuidoces de auriu 
er pp 124-29), 

“rabalos repetitives coma user o 1eclado au are 
împlizuern muitas horas em pe, podem provacar srese 
efeolegia pode alia 25 tensăes associads, 


3 quatid 5 das 


NVESTIGAGĂO SOBRE REF 


ovosia ai 


Durante os 60 anos da reflezologia moderna, os reflexbloges relataram histârias de sucesco. Agora, 


tambâm a investigaăo clinica faz escudos que registani os benefieios da reflexoloşia, tais como a 


aceleragăo da recuperacăo păs-operatoria e a diminuli 


Imvetisacăes recentes mostraram que a refexolegia 
simula 6 Core 3 regressar a um esto de equiibrio 
natural. Um estudo sustriaco de 1999 e ur estudo chinăs, 
e 1594, por exenplo, mosttarani respectivamente que 0 
uncioramenta dos rin e dos intestinos dos gue s3o 


suometitos 4 reflexologiz cTiis 


reoeriencas chinesas de 1995 revearara que as mă 
casa & luz mais facilmente e comecaram a amementar 
deoressa 25 cana com par 


ni ia cercbral mostravam 


TR2Iores (as de cresclmenro e Cutros pachentes 


demoretravam memores nivais de rca lee. 


AJUDANDO A VENCER OS OMAS 
Sesunio um estud chines de 1978, nos pacientes 


serebas de rohexolegia pod, os sintomus de. 


submetdos 


perto fo peito, doenca coramâria e angina desapareceram 
ea pressio sanguina baixou. A iellesologi: pod j 
pacienzes a expeliena călculos renals e uretăricos mais 
vlepress [segundo um estuca <hins de 1906) e com 
inenos does [conforme um teste dinamarauts ce 1992) 
Num estude suge de IYP4,alguns parienres pâs 
-operatărios submetidos ă efexelogiz mos 


e menorla c aetivice nenal e intestinal e 


am simi 


demon 


m menor necesicze de medicacăo avarie 
comparados com os grupos de control, til como 


lgumas mes que ceram d luz usande a reflexoloala para 


Num teste de 1994, doentes 
p6s-operatrios submetidos â 
reflexologia necessitavam de 
menos medicacăo, 


30 de sintoms lişades a doengas coronârias 


afviar 5 deres, Investigacărs sobre problenias de solsde 
espedlicos, como sinusite (EA, 2000), dares de cabeea 
(Dinamarca, 1997) e de dentes (China, 59 
«menstrual [Obstarita e Gircoloţia, 193), menoritia 
 distuneăo sexul mascuina (China, 936), 
hiperiilenia Inveis ekevados de sortura no sanpue: 
China,996, prisio de ventse (China, 94) e eslerose 
miitipla (RU, 1997) rerearam redusă dos intomsas am 
pacientes submetidos ă refexol 


a 


UMA OPCĂO MAIS SFGURA? 

dos chineses feros entre 993 e 1998 sugeriran 
ue a refiexologis pode ser mais segură do que o 
tratamente medico conenlonai para alivar sitoms de 


cartor pretlenuas, caro a unoseese (etonă 


de urina 


ps ună Cruraă), pepe, nearodemit, cop 
trontazem de slhules braica anormalmenc ba] e 
coenca coroni, Note tests mostra ae a 


nferologia combinacă com o watamente conmeneienal 
podia melhorar a ficicia d medicacăo para a dlabetes, 
infeccăes renzis e pneumonia înfantii 

Ainda mais importante, taNez,o5 estudos conclu 
ave a reiexologa pole trazer ama mel 
m 1995, no Reina Llnizo, rltor- 
que doantes de Alzheimer 2 receber reflerel 
mosiravam atennacăe de Sntomas de agiacio, dello, 
Ura estos de 1997 ele Peta Tovusdale 
e Anezea Uphof:Chmielnik obreve resultados posinvas 
mm pessoas coma problems de side mental, Os que 
recebiim tratament de refexoloşia mmostravari malor 
relzvamento, menor anstecade, vo de dores de cbesa, 


avalicnde ce via 


ancilose e aria 


de sone e emocBts positivas e 
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Nos dltimos anos, aiguns măicos ten acritade a reflexologia como um tratamente complementar ă sua 


prătica. Para alguum=s parteiras e obstetras, € uma forma segura, natural e năovinvasiva de cuidar das 


mulheres durante o parto, Os mădicos poder usâ-la nos hospitais para auniliar a recuperacăo pâs- 


-operztoriz e os cullades intensivos, E a reflexelogia pode ser importante nos cuidzdos paliativos. 


OBSTETRICIA E GINECOLOGIA 
Enfer aces de obsterr 


paniras de u ae 


ginecolbgia «toparam a refexolegia para aiudar a 


ars 


cores do parte e nesolier complicacăts, A rfixeloela 
para lu o pa 
vubebopnerlcuco., d 


pode ser us 


no ste 


25 entermirs € par 


as 


Suge ser mais eficai do que somper as 


m que pe 
membrenas — e gara zurentar a fare 
contraceăes Tambm pode ser usada para acalmar 
contraceGes demasiado doleresas ou regular contraceBes. 
5 Alguns mtdicos alrimam cue a refksoloen 


pode recuzi o tezazo do îi 
longo, a 


n de pane e, nur parte 
clona es um 
re coneracgăts, Na tercara fe do pana, pode 


opou tă o 


pa 


se usa para afurăar  expelr ună plecenz eri 


tsmbâna para ajucar a lhizr 3 rsencăo uriăria apâs o 
pate. tstes resultudos Sio meelcos pelo Rellonclogy 
Department of the National Maternity Hosp era Dublin, 


pe na 1795 a pedilo de mntcăcos,puclentes 


i Ciu 
ados 2 mulheres alăm da obst 
atesta depresie ente- € 
tensto prtcinensunu 


REFLEXOLOGIA NOS HOSPITAIS 
O uso mădico da refexologi ride se retringe ac si 
ehstinados 3 iuineres. Est neluito en programs em 


05 ca Ciuma ri 


en Nova lorque.O Programa Imtearziva ce Medic: da 
Columiz, do Departamente «e Cizureia, vriiccu que 
pl & 3 trepie eal para usăr nas unlcades, 


1] 


retexe 


uicde intens ou imeliatamente apă a ci 


que âstecnicas ce reflsoloia apicade zos pes ra 
perturbam partes mile Sensheis do corpo. 
A rebesologia lanber tem am pape în 


ride de Gică 


Cardacos Corslementares no 


Colurebi 
2 inclus ca mosicina cormblerneatar funzarnene com 
cudados cenvencionas foi morhada pelos paclentes — 


muitos dele ji tiiham explorade torspas complementar 


O centro constata au a mnissegem e 3 refexolăsia, 
ex 
de pe ce 6074 ds Dădentes 25 1537, to 6, cos 
oo 
60% opta por usa meditinas cornpiementares. 


rpio, so populare; en os pzcientes do pi 


arama e 


lenes anuzis 43 umidade de cuicsdoa c-ritacos, 


USO DA REFLEXOLOGIA NA MEDICINA. 


Mospitaise centros de sade usarn a renexologia em: 


Obzetrica e secole, prtiodarere rana a 


pa e a tampla 


5 poeroperatărios 


[ii e ee ae e | 
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Cada vez mas,a reflexelozi & intezrada em pregrarnas 
de satice em vâries hozpils, saneo importante nos, 
cvitindza palntivea e no tratamence pâs-opratario. 


APOIO A PACIENTES 

Era 2igans esebelecimentos de snide pas EUA, dăorse 
aula de eflecelogia ze paeientes, eneinaneledhes. 
esrarăgias de auto ajuca que pote ajuder a avar os, 
ses problemas de sztde, Ne Suburban Hospital em 
Bethesca, Maryland, por exenplo, căe-se aus ce 
refexologia a pacientes cora incentinâneia Tembăm so 
aulas de refecologiz ne Southpoiut Hospita em Chagrin 
Fals, na Ohiape no Avera Queen of Peace Hospirs 
velness Center a Dakota a Sul, Alguns medicos estio 
inzerezeados no pocene 
ue e5535 Lerapias de autorsjuda podem car la deles & o 
Dr. Mehmet Oz,co-fundader da Lpicide de Cuiacos 
Cardiacos Coplerenttes do Columbe-Preroyterian 
Medici Cenrer am Nava lore, Ele deseja siber ce que 


polo omocioral e preventive 


forma terpias comelementanes como 2 rellexologia 
poe zjudar alia o impacro poscirurgico da 
depresii, onsiedode, dor e incă nos pacentes, 
«fimande que “„enauanno <inicos alopericos,os mecicos 
sentam que os cuidados emocionais, paltilas erou 
preventivas pedidos pelos pacientes eran necessidades â5 
auzi os crurgides năo nhan: forma para respender” 


CUIDADOS PALIATIVOS 
A rfiexelegia tem um pipel cada vez mor ros cuidades 
palativov a cicentes carea, No RU, stă ncula en. 
ros de terapia complementar dntro de unidades de 
canero no Ciuring Cross Hosp, no Hammersmith 
iospră,na Harley Sreer Ciric e ro Lor Hosp. Fori 
ceses sens, grupos de apojoy como o sania de 
Cancer BACUP Cancer Supoor Serice e a Hampshire 
Counry Cound Cancer Care Sociey ofeecen senigos 
de reexalogiaînformacăes e indicacăes de rfiexâbgos. 
Vas a apicacto da reflexoloşa năo se coufna o pessoul 
mătico, Prnres procupados e volntos ansoses por 
exil 2 sus preccupuczo araves do toque oferecem 3 
vefexolozia acs entes gueridos juntamente can 
prrissionals pagos cas uidaces de cancio e osplls, 
N Reina Liplzo,a cferta de services de eiexelogi 
cresceu para servi os Hospllos ajutanido 3 car dgnidace, 
opresc algum conrrle, Os obeivos espeiicos da 
setexoloşia aste eso trcluem meihorar a syalidade ce 


via do paciente, lerecer forrmas prăticas de Idar com 
doeneas terminais, proporciorar confarto e aumentr 
sonsacio de bem estar fiica e emoriona e ajudr 4 

contolar 05 sritomes de doeacs especiicas e sintomas 


gris como cor e ansieăzde. 


Segundo o American Cancer 
Society Journal, um terco dos 
doentes cancerosos usava a 
reflexologia como alternativa ă 
abordagem medica. 
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O mundo da reflexologia estă cheio de histâi 
de sucesso contadas por medicos e pacientes, 
Esses testemunhos demonstram a vontade dos 
pacienes de reflexologia em participar no 

processo dle cura, o que pod ser vital pară a 


clicăcia das terapias complementares. 


Hacăria, de sucese ilustra os beneficias di reflexolosia, 


sobreruaio a capacizce de gtrzr um acc 
veliamento fiica e mental, de forma natural e sem 
drogas,e de libertar endorfnas, os qu 


cos corporais 


que furam “sentie bon sabez 3 melhor forta de viat o 


sase A refierolagia ajudz os nosses cletes a 
scbrevitere 


com muta pressăo,vidzs 
empos desportivos acivos 


A milexelosia taiem & aprecizda por pacieniea e 


cos por ser ut mneo de Ievar o cope a 
dteriminadas 6oeneas e po equlliorando o corgo, 
zjucă a scude, impecinde o 


te ea emodia, 


aparecimente au ento de problem: 
ae alurmas tâcnicas de refexoloşia redtuze 
e de medicacio ou 


actvar com mais eficăiz. A relexolagia 


necesski 


a55m, un meo 


e intoragir corn o corpo e ganiar um sense de 
Controig sobre efe— e saber que podemos tr uri afet 
de să pode ser benâfca, 

istorie 


pesitvo na mos 

Nur ni 
emalecem a vefexologia por aud 
de ferimentos principal 
por ajudar o corpo a recuperar de ferimentrs pa 
Pen pes e mos carsados, 2 reflezolozia 


previne a ocerrânci de ferimontoe e ajuda a manta a 


propria se 
4 pritico, m 


sucesso 


3 recuperar das tones 


ne e nas măos,e are 


que,ao aivi 


destreza manual e a mobildade pe vida fora 


Estudos de casos 
A reaceăo 


ro os nossos clone adormeceram curant 


urna sessăo de e fact alpin 


a refiexologia pel efito que pradiz sobre 


contidera e seu 


mana geral m cl 


ess ceva ve în) 


capaz de "sar a sua vida”; 4ă a quebra que as 


essâes de rellexologia constituem o seu exaustive 


Ouando entrou no meu 
consultorio para a sua sessăo, 
a cliente perguntou que 


barulho era aquele.“E o seu 
marido,” disse Kevin. O 
marido dela, um advogado 
influente, adormecera 
durante a sessăo e estava a 
ressonar: 


Recuperacăo de ferimentos 


Passaremse 40 ana desăt cue i svinelor de. 


escola mandra a Moss lente vejiar para ei ctrmpe. 


corn up ialcâneo partido Canta, sie arda arh 


cale FM alia, e 


ziua, coma Peles zercpartos, au eul! ea 


ris nos tenipoa Iures Oanei au pe mddico, ou 


91 cisce nos, "Guandea vo a urm relele, 
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Aliviar problemas de satide comuns 


Com a reflexologia, Bob 
adquiniu o controlo sobre o 
seu estado de saide e 


conseguiu ajudar os outros, 


Libertarse da medicacăo 


A Sharon, como muitos 
ouiros, estendeu o uso da 
reflexologia a todia a familia. 
O preblema/i& elho da măe, 
o traumatismo cervical da 
ha, o cansaco de outra fila, 
todas foram submetidos a 
tratamento de reflexologia. 


Resultados imediatos 


A cliente comunicou que 


gostava nâo s6 do alivio do 
problema găstrico mas 
tambem do alivio de năo ter 
que it âs urgEncias. 
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OGISTA 


Visitar um reflexelogo € como visitar qualquer oxtro protissional de saiide, Deve esperar o ambiente e 


4 atizude prolissional que espera de um mădico ou dentista. im ambiente profisional înclui um local 
de trabalho limpo, iluminado e acolheder, Espere sentar:se numa cadeira reclinâvel ou talvez numa 


mesa de massăgen e verifique cue o terapeută se assegura de que os seus joelhos estăo apoiados 


durante o trabalhe de reflexologia. Espere tirar. os sapatos e 25 meias — algumas mulheres pocem 


senti:se mais  vontade de calcas, ou devem oferecer-lhes uma toalha para cobrir as pernas. 


Lima sessăo de reflexologa pode durar de 3045 
minutos a ua hora. Um veflexGlot preisslenal dee 
spliar as tecnies sistemitica e minuciosamente a cada 
pă. Depois de aesbar o rsbalho sobre um pe ceve 
aplcar Ouras tecnics a âreas ge le ou ela considere 
que precisim de mais tratslho.Tambem deveni ser 
aplicatas "aricus”, ou tecnicas que sabem bena 

A usile ds teenicas deve respeter o zou nivel 


de contorta, Ito sienifica que se doer, dere dor nas 
ssbet bem, e pă parecer de forme alama ameacadot: 
Se sertir desconiorte, peeă ao refiexâlogo que dimenza 
e presszo e ele cu el dev faze, 

Esoere ave um telexătoeo profscional apiaue 
1cnieas suficientes e adeauadas para |he sar ma, 
sensegăo de relixmerto. Ele ou ela dee darie 
înformașăe d meide que prosseut & ses e avălă as 
diferente res eheyas Tambăr die cui 35 suzs 
preocupacăes e prestar atena z05 seus gostes, 
“Caricias” preferides, ies em exe se eplicarar tecaicas 
= parts cm que se file de “dor agreată”, desena todas, 
ser reconiddzs pelo relexeloge para tratamente 
Subsecuemtes, 


MASSAGEM OU REFLEXOLOGIA? 
Muitos consideram a rellecologia uma ciânciz, mas ela & 
tambem usa arte, Hă um padrzo profssional de pritica 
mas os dezalhes das cnicis te presiăo ads podem 
veriar de inziviiuo pera indiviluo e depentlem do cal 
cnde recebeu formacto, Alguns reflesâlozos aceltam a 
to de cremes,iogăes e leoS enquanto autras achari 
ue îs & msstgem e năo pecessarizmene refexolbgia, 


VISITAR UM REF 
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QuestOes a colocar 


Gane oprar per un 


ininterha-se corscene dos seus prop 


izăee pela= quis abate i reflerele, 


cansacdos, 6 relee unt, 


e a contecer e 
6 reliexolezistă E irmortenlă fezer he perauntae para 


armene acenuzea, 


e artar dul comesae por: peer En agurnae des 


sezuiea auesi 


Questăes para si prăprio: 


“Como me sinto apes a sessăo? 
se expenine 


urma sessăo de refiexologt 


parguntecsa a 4 arâprio se ente nula es sus ps au 


minueiosarterte treba 


enle respondilae e que îi 


cor praissioralismo, Fnalmenle tente aval se 


a po all 


Que sensacâes fisicas tenho? 
Apo una ses 


0, laur poz vontem um inoata directă, 


Dezlarașăe 


Questăes para o reflexoloşista: 


Que formacăo e experlencla tem? 


m reteege 


71 pelo menos um ao d 


3 muderarn za long 
arma. HE ez zane um cure ce îm de semana era 
pratcar Pod valer 


corn um curse e fim-d 


na 


e dez anos de expei 


fetentemente corn un curso de îimde 


cor pouea experiinei poe ce he 


fornecer os service 


xologisa zis 25 suas quaiicadi 


st & membra de crganizașăes de reflexol 


Oferece outros servicos ou vende 
produtos? 


Lemne 


ae agate ace vende preriuten ci 


ornple 


ofereca ouiras 5 pede rio 


12niz experiância ra apicagăo da refexoloşia como 
eflexologe 2 tempo inteiro. 

Que tipo de servicos oferece? 

Questiore o refexnlagsta sobre a nalureza dos sei 


or exernolo, «e ele iratalha princ alert 


seniges 


zare as miez cu zebre os pes, ode prefer aue ne 


rabalher as măbe dependena 


e dos seus pzdrăes dinias de usa de 


e pis ullizașăt de crernes, Sleos cu lo 
seriicos de re 
Assegure-sa de 


core que se sente 


De quantas sessăes preciso para ver 
resultacdos? 


Dese comeca 


Bes — pete notar 


que daterminad probierma de sai 


tenta 


catia com ter 


tas que, a sua opinizo, parecar 


presioni-lo imentos multe mais langa, 
Conte, ter ern menite eve qvants ras entzo for 
o problema de saiide, mais tempo os resuitacios 


dernorarao a aparecer 


estâo sujeitos diariamente, năo admira que sessdes 
regulares de reflexologia sejam um prazer tăo 
saudâvel. Neste capitulo encontrară sugestăes 
sobre como usar instrumentos de auto-ajuda para 
relaxar pes e mâos e conselhos sobre como 
quebrar “padr3es de stress” potencialmente 
nocivos causados por actividades diărias repetitivas, 
como andar e teclar. Tamb&m he explicamos que 


tipo de sapatos deve — e năo deve — usar. 
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O Honiem £ a tinica criatură ă face d Testa que caminha totalmente na vertical sobre duas pernas e, 


a cada passo, cada pe suporta duas vezes e mela o peso do corpo. A estrutura do pe evoluiu para 


adantarse a essa pressăo com uma combinacăo complexa de 26 oss0s, musculos, ligamentos e nerves. 


Muiras src conhecemas malhor 3 anatomia de ps com 
problems do que s ds saucivels. Mas como o pe 3 
principal supesticie de contacte com a sola, cadă ună dss 


sua 53 


rutuzas tem Um papel înortante, aer o ce 
caminhe,corra ou simplesme 

Quando e 
previmio dos dedes) e o calanhar formam umă 
estăvel que suporti O pesa do corp, Quanti 


esto de pe. 


mos de păr o pron 


o do pe (rele, 


andzmos 


au corraies, a colaphar Foca 9 Imp:cro îicl Depois 


o pă role para 2 fienze com a jude do arco longitudinal, 


enapanto a tendza de Aqults na bariga da perna se 
O pese do corpo pase 


o aicantar 0 


contra para lecani 


para o promontâria de pă, Este incl o are 
ate o pe de um 
Iaco 30 ottro Esta estrutura juda a rohr o pă para 
entre el ou para fra para adaptarse 3 salo incovstane, 


core honiz 


e sofiidas pelos pes da 
pesta aceăo repetitiza inconscente să0 azi 


tnveneăes modernas (como es saputos e 


pla 


mentos s, especialmente,c 
5 do pt, ou 'carateristicas În 


e tre 
Ur sezunto ded maior que o deco şraide accente € 
um exemeloye no sera problematice pură algutm que 

86% da populagăo mundi 
tiveram problemas nos p&s em 
determinada fase das suas vidas. 


alora 


sătatos € superiicis pleras € du 
compride pori fazer o centi de pe li 
Perie 


Conzuto, quanske corontzdo car 


z5, urs sezundo dedo 


eae char. 
og de cada 


ide de sudar a sbsorver o 


pesso, Resultdot um pe tengo e cansaco, 
o 


co timbem € alectado per fuetores hereităris, 
maremo estăo os arcos tos, no outru os buluex, 
toren do que se considera 

rormul', menos efeazniente a estritura Funci 
Mas funcionemento poe 1 
come dedos 2 artele 


tocilzace de 


Nas 
Qvanta mais destzne 


ultar em do € deformacio, 
cete planta, ima inBamacăo 
to. A tendencia para nos, 


ortaric 


e para a forma mos es tarie 


f heresizriayestando a Ultima asocia a pra 


zios e 


con clov, dores,encontrar sapzros ata 
difculdzie em an 


AS MĂOS 
Concebitos para relizar vâras taretas precisis e 
corpi 


as comm 0 seu sistenia compleco de 24 osos, 


musculos, teniBes e nervos, măos e puisos porden fica 


to Inlanades e coridos como os văs. O polegar ovorivl 
que o ser hupano 
o desse movimento pade var ini 


mohveu permitenos agar 
do dese 


deco, Ouztos probiemas incluem 2 sindroma do carat 


mas 3 


câraico, em que o tectlo închado no pulso comprime 9, 


perie que  seraveasa, Devid 20 uso constante e 3 
sustepribliiade a frimentos,a5 mas precise de culce 


e arensăo, Tal como 03 pes, 
[i 


vosas sensteis e multe receptias ă eflexologia, 


ANATOMIA DOS PES E DAS MĂOS 


a 


Ossos dos pes e das măos 
„Ds osos css mos e ds pes releceen as, 
as ere ee A ones os de 


„sto usades para eaulibrar € lovantar e. 

para agarrat: Os ossce congplexos dos 
sufiienesmrenre ortea para superrar o poe. 
o corpo, mas sfeienamente loves para se. 
avere kciimante. Os pecuenas osos 
zarpieor do pro. meracirpices das dada. 
tuncioram come um sofiencado conjunco de 
alavarcas, corn es polegares openiveis para 
peri azarrar 
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O mundo năo € plane, mas a maioria des pes urbane n 


o sabe disso, As ruas calcetadas deram lugar 


a pavimentos de cimento, mas tel modernizacio das superticies resultou numa perda de textura e de 


variedade sob os pes €, assirm, os pes movem-se da mesa forma o dia înteiro, Loclos os dias, Este aress 


repeţ 


ido deixa os pes modernos susceptiveis a ferimentos, Evite problemas combinando 05 sesuintes 


conselos para pes (e rambem nldos tensas) com exercicios de reflexologia regulzres, 


IO pe ataptarse mure Dem a ura serie de exigencias 


especifcas, coro czminiar tobe pavimeneos licos nu 


Ma, se as erigândas ră văiarer o siicente, 5 pă e 
subseguentemente n preco, 
Como com todas as frmuas de eterciio, war pe 


resto do corpo, pagana u 


co 


taler ua ds estruturae dos pâs pod 


mas de salde cormalexos € 


ls perde 


torca e iso pode eriar 


rmuitas vezes subti, O pe tambem poe adaprarte 2 
„ago ce sres ransterindo a pressăo para oara regii 
do corpo năo prezaraca para ass desampenho, Easa 


moimento incorecta € repetitiv 
ceslocaio desequlibrada de pesa denero do corpay o que 
result era musculos inzmatos e resuingids, 


e lea a um 


RESIABELECER O POTENCIAL. DO PI 
Asi mplesmerte 
caminhindo, corsendo e estzndo de pe sobre 


e cos pâs pode ser malo 


o ciferentes e 


pitude, Caminhar 


vas que oeimelera sensor 
permitam que 
sobre as supericies Com texturăs dos “ză ce Sitde”, 
exemple, pace estinulur sensors de press 
nogligenciz 


za pe ue toc a sua 


pacrăes de stmss enraleados, 
25 sezeridos nas păinas 4649, 

combina as 5 do puăo descendeni 
pravidace pare 05 pes cor urma sare 
dala misculoa tencă 


Ope nege 


de 


e de texearas que 


5 osclacă do terreno atraves d 


5 isca, 


le e se moner cm quzuro dă 


AS din 


alcanhardisto de urm pessa, Dus direccă 
comuns săo os morinent 


menos 


>; tere Paticăr as auto 
ol ao pe toda a sua amplitste de 


mocirenta,AS super fcies scr as suis cminamea, 


rannbeza ta um papei importante po amor 
do choaue. Se no re 
mortecelo todo, A durez 


cecimemta 
en pete cele, o corpo ten 
le ua supere 

m de chegque 


ina a pere e amortsce — 


es rii nto, 0 ass ou mar 
amortecern pouco, enunta superțides maci 
teis como 3 sea e a areia amontecer mas Sera 


5 como o dn 


» 


ap 
E mais comuna os caninhartes enfientzrem superiies 
duras e infloveis Atras ce 
oi permite 


25 de sale”, a 
rente e 


compensar pelo neio er 


reluxar o corpo code, 


CUIDAR DAS MĂOS 


No evemos negli 


ciar 25 nos. O simples exercieio 


Je puna staverrente os dedos sign nea umas reni 


para dedes comprimios 20 longo da d pel acci 
ode ser uma 
25 numa di 


tei 
oportunida 


Torcer 25 măos ten 


e de moi eco poUco Ustda 


IExistera exercicies bisicos pară as mos semelhantes 305 


-5 


os pâs fer p, 


A0S: EDIDADOS ESSENCIAlS 48 


pes en 


4 CUIPADOS COM 45 MÂOS E Ds PEs 


ESCOLHER. SAPATOS 
Schre superiicles natural, e pE nu funcionz mel 


mas 
x investigazores descobririm que anis descalco cm 
suericies como o cimento no 6 o ideal. Să com a 
amolzda de calcinharo pe nu ao oferece isohmer 
contra o chogue de uma superiicie dura, Portarto, os 
apatoe corțuctoe term um enorme impacte ne Sem-estar 
des ps, tal come do festo do corp. Se seguir os 
conselhos abuixo, encontiar O melhor calco pură si seră 
insuatire. Er caso de dinica,lembrese desta minima: 


0 compre au se sapatos que mezcem. 


Temanho: pode «char que sabe o niămero que calcă, as. 
pade no saber ce o tamanho de ur pe :dulta pode 
mudar, seeretude nas mulheres durante a gravidez. O 
tamanho do pe de uma criznca murda 26 vezes.heca que 
Ihe mean os ps quando comprar szpatos e pode 


Pâs descalgos 
Os ps azer com baee 


a estival Tabs împuleenarn e cana pură a 


re o chegue decomenie 


trerte na moemento. O p6 
so movrmento e espulha g pese do corpo unor 


pes sus strutură, Se andar d 


or superiies curs podem causa duncs, 


cescoerir eție comme 3 maioria das pessozs, ter um pe 
mator de care o outto, Para garantii tn diastamento, 

0, cormpre sagatos «o fn la taie au & nout, pă 
a ocormenez de possizeis nchatos, 

Conferto: răo compre sazatos 46 pei elezância ou 
aparencia, nas pslo conîorTo qLe o seu pe sente 20, 

cer 


tst-os, m sapate mal concebito art poce pan 
iegante, mis se magour o pâ, todo o corp pace sofer 
lUm spate de sit ato, por exemple, desloca o pese 
co corpo pară 3 fhente paza o promentârio, exizind 
ruuise ac utilizator pera maner usa DOSTArA aleg 
Sipatos bicndos impedem que os dedoe reser 
seu papei na marete. Lin sapate can stlto bb afercce 
ma b:se pequena demals para se equlibrar e minat 
Sspates plataforma pexlera levar a tornozels torcidas 
es tenis mezeraos duram pouco teruoo. Todos estes 
sipatos poder ser muto bonizos mas podem fzer. 


Sandâlias 
Ene tpo de 


ta no tem 


uita vezas delarsza, caracteriza cos cura sapate, 
Nete-se. porim, qi 
nem 1ocâs as sanijlas 


bora pessam ser confortă 
sm a apoi necessăro 
su drâneez 


ancar sere saperes duraz percaree lana 
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muto mal acs pis Lembre-se tanibenr de cure at sapatos, 
bem fetos poem torrar:se perigosos quancio «stiverem 
gastos. Aquele par de sepatos preferido que finalmente: 
tcou confortivl pote a vercade șă estar Inurlizăvel 
Mess: guzndo for commprar sapzios, alee tipa de melas 
que normalmente usaria com cls Dee ser capta de 
esticar os dedos e de eaiti-los dentro do spate. 

Forma: a forma do sapino dev corresponcer 4 forma do 
pe. Se a ossoe longos e os dee 
pura movimenlo — estiserem apertades e sem 
Besibiicade, a pressăo pode passur do dedo grande e do 
interior do pe pari o dede peaueno e a exeriar do pt. 
e os mulscules do pe estiveretu suliceniteneite 


estruturas integrata 


decequliibracos, o ossos longos acabario por fier i 
maior parte co trbalha, em lugir dos dedos, Neste case 
rave, os dedos multas vezes enrolam. Portzaro, se tem 
um pă cuzerado, Is Sapates qucrados. Se 0 seu pe & 


Sapatos macios 
Ut ger ecrte 
specia para car har raba par. 
esoorta e pura zerTem e comun uma sola mac. 

re era pera peri oter se Sed une 


solu flexie ur sate bio e mi 
ireulagzo dosar por todo a pă. 


que perntema 


lurzo,0 sapat aue compr deve cnrrespanier Se a seu 
pă ou călcanhar & estito,escolhz em concoriinea, Se o 
seu aro € 1ăo alo eve o cime do pe rca no cimp do 
spate, perse en sapătos de apertar: 05 coretes pociem 
adaptor se a asta caracteritica heredtăna 

Sola; escolha Um sapato aiequurio & superfiie soia a 
uzi camina mais, im sapato de sole maca & preerivel 
paza e măloria cas superțicies — absore parte do doze 
ue um ciăe dure repele. Conzudo, investigadores da 
Nike Corparation descobriram provas que sușere que 
patos de sola dura podem ser mais apropriados pară. 
tat de pe em superficiee duras, Conforme o corpo lata 
para pernanecer le pt; mânculos necrssărios per 
manrălo na verical midi, im easaro de sea i & um 
pedestal estăvel mais adequzclo a um pe que, se szir do, 
stio, muâa constentemenie de pos 


Seltos altos 
Sata aci do cn germ măsevic da br ds 

ceres nos emzatâricos a problema 
co, Estudoș mostrar que os atos 


maar gas e 


O carnaca ae îm de ia pece 


suite do; sătes, 


de defeânia 
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Chamamos as vias de sade “Disneylândia para os pis” porque acecuato, 


gracas a elss as estruturas dos pes tiram umas ferias do seu irabalho 


di 


reacgăo as alteracăes do terteno. Uma vida de sade usa esse peso 
pară transformar a actividaie banal de caminhar numa experiencia 


sensâria tinica para os pts, reduzindo o stress năo să do pe como de 


todo o corpo. 


Vas de sate sto superficiescasel3s a prouzides 
lmente, cornpostas d 
murns. Caminhar sobre ela desciko 


pâs negligencadas, quebrande assim O stress de acţăes 


75 cor formas pouce 


iul partes dos 


ti no pe e alianclo mb o st 


reuei 55 do corpo 
todo. 
A acc das vis de sate cs 


mento na Asia entre mila; pestoss que procuram 


aterum 


melhorar 4 ss șa. A cea tema a rs dos 


ueriros samurai que cortzvam uz: pedaco de ham o 


atam sobre a superiiie cura para promove” ă 
ercicio conhecida por ta 


vor Coma 


na tracice jepenesa a pian 
“seaundo coricăor do corpo, consderăte:se que o 
emelnecimenta cometa nos pâs. Dizz 
plata igualta a forca (8 alma 

A primela via 
don: meties Factory em Kaleoavz, Jo, 
Consta de um percurso de 75 metres & volta de um 


e que a forga da 


jpponesa fi eriada nos anos 


ecângtlo irregular e încui res grandes tipos de ascalho 
colbcacio nur til lise de argemass O estimulo 
comeca Do str save € radtalmeni 
Hă pontes de csecilho pequeno para estmular os dedos, 
peras quadisdas coneebidas com îneas dice de 


orase mal fort, 


eangsr para criar um estimuio forte e er 


auadradas com areas afadas dispotas 


10. Todos os dias, o pE suporta o peso do corpe, ajustando-se em | clic 


SUGESTOES DE APRENDIZAGEM, 


Iara 1esar e rel de ceata 


seu pe, prese urm 


our 6 ch e poa, 


n pe sobre ete 5 


oseupe 


arma prtstăo 


miar se pă sobre ele 


i decantor âveluse 


Cascalno peaeno, dessfe pară & pare de tao des, 


res ere les estă ustanosto cara ben 


dedos au 
aretondiias de cimento e pedras,eficazes p 
rizlas pată tearodiuzir o movimento do exerecia 
traciclonal de caminar sobre bambuy 


os rcose 


AZER A SUA PROPRIA VIA 
Pata reproduzir o el 
x0stas ns pigias 48-49 pa 


0 em casa, use algunmas das idle, 
7 a sua propria va de 


uite, denuro de cast ou no antim. Fasa im șia eem 
direntes te 
ele. Escolha 


oortunidade 


do sept 


para ceminhar ou Icar pai 


o o que o str 


dia si prăpri 


ao înavee ars art 


irina experimer 
maner o interesse e estimular os pis de forms 

a entre a cabo de uma vassoură ou ua 
casele crocznte, sos e pedras de rio 
a ard, conia 


dlieenes Eu 
vara de made 


je ta pla nosejues 


rde 
lo de cimento; bamibu arredoncaclo au um 
tube de PVC cortado 3 meio; uni cache, arte au 
Cuando usar sens de eXterlo,issegult-se de 


a 


que se muntăm estâveis — enterre-os our fursoe de cutra 
forma. No interior, use obiectos peqena e esăveis ou 
penita 05 kens num recipiente ou tbuleio, Poe exemple, 
3 seces numa caca 0u prd nurha mel, 
Quad esătic,aple:se pas costăs de uma cuci, 


cologue ar 
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Usar uma via 
de satide 4 


era urabalhet eszricemente ce DE, 
poiando-se pas costs de uma 
“cacira,caloaue um pe sobre o cabo. 


Desioaue lentamente o pese do 
core para cima do cabo, 
oleuio-o sob o pe e usăndo-o 
para mesaje toda a planta, 
Registe îs sensacăes 
vocadze nas diferenes 
partes do pe e 45 dres) 
de cescenforto, 


Pevicios tis de oneră soba 
Sono profunde 
pes completamente reloades 


Senso de forza nos miscuos do pe, 
porn abctoren zori ler 


VARIANTES, 


Se um sabo de vassoura for multe, 
ddoloroso, use ago menos desafizite, 
como um vars de diâmetro inlerior. 


PE nu 


Em altervativa, cubrz o cabo de 
assoura cor wma oale antes de Ie. 
aplica prose. Ape aleumas seste, 
Talvez-consiga retirar a toalha, 


se iso anca 40; derusădo fas, 
comece sentado, usanel na pe snre o, 
outră pata exercer presa contră o 
caho e acostunar o pe 3 superiice, 
arveconaada, Gresie vana pal 
3 osti de pă do pastă | 
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Algumas pessoas gostan ce estar de pe nura sti e 
trabalbar com ua superfiie agradâvl so os pă, cutras 
posta de passcar ciminfenido sobre superficies 


Estes exercicios dăo ao pe a 
hipâtese de explorar formas 
que outrora faziam parte da 
sua experiância diăria, 


Descalgo sobre bambu 
"rkefirm 6 a traci punea de carhar sobre 
Bamnbu: take sgniica “Bumnbu  aii "pisar” Pouse um, 
pedaco ce tarnb cortado a mei no ho, com a keo. 
arredoncace pară ma, Da pe, cola um pă sobre a 
bemmbuDesloque lealanenie o pese do; cârpo para 
taa e Superte atenta ae eu serie e ăs âreas de, 
sensibldace, 0 pt die sent se aeradzvelerte, e răo, 
vevagrazlaveene, prese do, Balance de ura Ido, 
para. aula 00 varia inensăa irabalhano cer. 
Sarbu (au î.boș de PIC) de dimensâes dierentes, 


)P 


variacas, A freaeneia e duracăo da aplicacăo als la 
râveis săo: todos os dis cerc de 10 minuta, dortanto 
escolha via esserienctas que ne sarate, 


COMEGAR 
As vizs de sauce so uma farma de exercicio, portante 
otpee scenei: Con com quaiauer ere, 
consulte um cico antes de comear se ver um 
orobima de se aa ne pe, come « oseoţorore ou 


Descalgo sobre pedras 
Pegas alde por ga earrert pd corsa 
um supere sad para exeretar oi pe. 

Foc mente tetar văraă pegas — ace descohpr 
ue temi Un taman um densa da ser 
prefer Poxle descobrr qua diversa pedras 
podern se agraiaza er ferate partas o pt, 
Ali de upirar prese, cena um nica para que 
de pe ou ramirhe (aidacozameree) no bit roche 
ce um no para apreciau  sensisăo regorante da. 
fresca da comenta 


TRILHOS DE SAUDE 4 


outro proslemi. Antes de user tm via de saude, 
lembre-se de ue qualquer obiscto ae pis 


dessfio para o pă. Tea constienele do ofere que cada 


textura tem sobre 6 pe, ieparendo ns stă rescșto 
manlendoyse dentro Ga sta zona de conforta, Se 
esafar demais o pe, pode tomal-se susceotiel a 


ferimentos Se sentlr & pă dorii aps aviar sobre a 


via, duza o desal uszndo-o durante menos tempo ou 


murdando pară up objecto menor Se, apăs resulados 


Descalgo na areia 
a n reia ete todos os 


Zara cea 
isus do pă e barri da perna, Esta su 
ncorszarie cede perne a presă va 


„raza paie a ae ne ementa ou pirat, 


supericies plen estăves e empurrar o lo de. 
torte mulio cerere, Asan, csminbae na arela € ura 


sem exerezio fsica 136 56 păra 0% pt com para 
Lot o corp, 


postivos com a sua primeira va, desejr subir um 
ni, experimente incluir na viz als odiectas e 
texcutas desiantes De 05 gal carnat au Icar 
te pă, Alzuns exenplos podem ser pedras comm i 
exuemidsdes afadas na horizontal ou uma 

combinacio de aratacBes menores de cascaho pa 
tratalhar realmente a parze Inferior «los dedas e os 


espcos entre eles e obiectos mals arredonvrios oara 
maripular os cos 


Descalgo na relva 
Isa nel perle ser înce e rezete e 2 snt îia e 
fede de, ecbiiaude e ui dă rea, 
Termene ceminhar ma eh ern mierentes huras d 
do să Puric de orala ae un 
ehiasiro quando o sil (stă erehăreado;2ă notă quanda, 
o serice da viza 120 deva a sua alocă das senstsdes 
or hai e pă Aprerie trim 3 relua em eerarie. 
ctagăes, da goale esalica de Ivemo & eh amuzaca 
Belo sol că Primavera. 


too de mană 
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INSIRUMEN LOS 
DL AUTO-AJUDA 


„Os instrumentos de reflexoloşia podem ajudar a identificar as 
Iocalizacăes de tensăes nos p&s, măos e corpo. Depeis văo mais lonse 
e qucbrara ou întertompem essas tens6es, Pense no tempo e dinheito 
de que dispâe, Se os seus recursos financeiros sio limitados, poe 
riar os seus pr&prios aparelhos de auto-ajuda usando cbjectos, 
domisticos, como kolas de şolfe. Se o seu tempo € escasso, pod usar 
o seu instrumente de auto-ajuda discretaniente enquanto trabalha na 
secrerăria ou espera numa fila, 

Os instrumentos de aco-ajueă para măos e pes sân văr. 


forma: e ramanbos, Abaixo vEeri-se rolos clincricos para 
pee e um rola esferico para usar pas mos cu ras pes, 


SUGESTOES DE AFRENDIZAGEM | 


lemne de 
pare aisevajuda e unea 
par: apleasă ce pressto mana 
peztsa Rare 


5 pe pu belt e ga Pacala 
um ph da preste de acorda 


com a sua preerânca € gpau de 


INSTRUMENTOS DE AUTO-AJUDA SI 


Instrumentos de auto-ajuda para pes 

Objecros dilindricas funcionam melhor a rolarem por garrafas de relrigerantes ou a travessa ce uma cadeira. 
nivo da pă. Alin des produtes cemerăsleades pede... Uma Bola de sote E um însmumeate de auoalud 
usar objectos aie tenha em casa, como rolos da massa, ideal pelo seu tamanho e forma adequados. 


. 


“Com a palma curva segure 2 bule de golfe contra pi. Cologure o pe sobre rută e dest moveneoro de 
Repouse os dedos na maner exterior co pe, Role a bola | forma a atinair âreas reflevas diferenzee. Para sumentăt ai 
por essă da. pressio, crze 25 pemas. 


Instrumentos de auto-ajuda para măos 
Usar instrumentos para măes exize pouico esforco e pes. Bolas de solie ou ate pequenos brinavedos 
eles sie mais discretos e fâceis de usar que os dos redondos para căes sâo bons para aplicar pressâo. 


Tisbalhe os dedos e o polegzr, Tabalhe âreis refezas na nzo Para trbalhar up rea precisa, 
prencende o dişilo a ser ertrelacando os dedos. Coloque „ponba a bo numa io em concha, 
mabalhaco enre 2 bola de solie a bola entre os calcanhares da mnterdo-a no lusar pousanelo os 
e os destos da ouuta mzo.Role tie e relee por toc a dn. dectos da Gutza mo par cina. Role 


hola por todo e dedo, a bola por nada 3 rea 
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RELAXAMEN 


EXERCICIO DE 


Para os pes 


IO 


O passo £ possivel gracas âs acces e inrersccăes movimehto durante as sctividades rovineiras do 
entre musculos, tendăes e ligamentos, Mas estas âreas _. diz-aăia. Qisebre a rotina e fortaleca as cstruturas 
aramence utilizam toda a sura amplivude de do pt com os exerzicios seguinits, 


A A ostilă lateral ecria o, 
movimenta para o Ido pouco! 
utilize pelo pe. De pt, faste os 


Para alongar o principal tendăo da i: joelhas ă largura des oribros e 
barriga dis pernas, experimerre O flicta-os ligeiramente. Balance de um 
alongamento do tendzo de Aquiles. De Jade para 6 xtro, E especielmente 


foelho 2 estique a outra porta pară tă. 
Ficue nesta posicio [530 seguntios, 

manterdo o csleznhar no chio.Sentirs . 
urm puzăo ns barriga da perna, arde a 

tenio de Agile se situa. Troqe de 
perna e alongue + outra bamigs da 


pera. „Tencte de 
mule pa bară 


> A 
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os PE cau, As eletaeăes do czicanhar 

poem ser eitos san Tortalecera os misculos da 
„Con o pe pousada sobre „pane inferior dos păs e da barriga 
joelho, agăre o dese gandi. das perras, De păyagarie as costas 


pipe decada e ltanerie de ma cade pară se eaulbra: 
para alongar os miisculos da Eleve-se, apolando-se nos decos. 
parte interior do pă, Repita em Pere e dopols have. Roșita 
rorlos os deddos de anibos 05 D6s,  vătias vezea. 


6“ rerzcăe do iornozelo. 
rez e along os 
„misculos do pe e melhera, 

a ciculacăe nos tomozdos 
Rode o pe no sentelo dos 
„ponisiros do plăşi vârias! 
vezez. Repita virizs vezes no 
sentdo contră. Ao desenhar 
no ar ur circule completa com 


„e dedo grande, e pe dete [azer os 
„quatro movimentes direceiomuls, 
Repia com o atita pe, 
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Para as măos 

A actividade praticada pelas măos durante o 
da  mntada e o poe levar a tensdes e 
Iesbes, O obieclivo destes exercicios & 
proporcionar âs mos una amplicude de 
movimente maior de que a que normalmente 
vel 


ara quebrar a tensăo, Par que 
desempenha rezlarmente tarefas reperirivas 
como teclai, os passes 3-4, conheidos como 
movinientos dircionais da măo, sie 


especiulmere des, 


C) Para descontrir 25 palmas,posicene a mîo d 
Le tor 


dedos e pata cima com & polep 
e semelranie 20 de 


vezes € depols 


supertcie dh palma. Exerca prese 


Par 


real 


E o pusi de dece, enohe o indeaier 


| ce uma me com a ou 


739 € puxe delicată e 
lerramente paza ra, Mantenhă alguns segunclos 

Repiza em todos os 
testar o eleto da tecrica, ar 


edos,încluindo a peleear: Para 
eds. A 


par eve estar mals 


no ae aceasi de tnt 


refac do que 2 ai 


a. Repita 3 ie, 


que os dedos da cura repoxsen sobe 


Su op erieuaniro O plegir se Instla na 


O motimento craio 


ar 25 mâos Fă 
a oua 


i550 vărt:s 


azo. 
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msn Mm păa can a palma 


vital şară eta. Coloeue a curra mă 

„sobre a palma, como calcenhat pousudo ta 
tos peslone ara taho com 

ovdedat n de apa inna ln 


'sezundos. Repita na outra mo. 


Em segulea, cologue una Aşora colocque uma nizo sobre ăi nalimente, con urma ne por 

ao por dna da purta outra. Envolta o exterior da no, cima da outra, evo e terta 
Presstane pars baixo com o „cam os dedos. Pressione pară baivo, da mio cem os dedos, pressiorarde, 
celcaniar da măo durante alguns com o caleanhar sa mo ce cina par Aixo com os dedos da na de 
sezundos,antes de aplicat o! mstitendo 3 posiGfo ns segundas, la. areale imonentevesrente e 


„mese exercieia 3 outra măo. Repita pa outra măo. epiz na cutra mie, 


DAR UMA 
SESSAGIIDE 
R ERE AOLOGIA 


Esce capitulo guia-o, passo a passo, atravâs de uma 


sequância completa de reflexologia para mâos e 
pss. As caricias aplicadas no inieio e no fim de cada 
“passo” visam promover uma sensacăo de 
relaxamento. Hă tambem uma util secgăo de auto- 
ajuda, que lhe mostra como aplicar discretamente 
alguns exercicios a si proprio e dă conselhos sobre 
as necessidades de bebes e criangas, grâvidas e 
idosos. Seguir estas sequencias regularmente pode 


ajudar a restituir ao seu corpo a sauide total. 


58 DAR UMA SESSĂO DE REFLEXOLOI 


„Ao pteparat:se para dar uma sestăo de reflexelogia, dese criar um ambience relaxante entre si e um 


amigo ou parente, Pretende ter e miximo de elsite com o minime de esforge, sso inclui criar um 


cenârio contortăvel para ambos, prestar aten 


momente adequade. 


„Aa eriar o cenârin ideul para um sessto de refieoleșia, 
pense naquilo dle ue cispăe e ne que 
Coloque os brașes ao longo do corp Levante as mas 
de forma 2 gule O cotoșelo faca um anguia de YA. 


ma ti 


cha confortăve 


sa e 


sus mos trabilparem, Os 


pes ou măos sobre os quzistrabalha devem estar nu 
pese confortavelmene aleancada pebs ss mos. 


Numa stsszo com um ielexologista profissonal, 3 


pessou sentz-se puma cadea rec 


pis na posicto certi. O relexeoga senta-ce ntima 
cateira baiva de frente para a cadeira reclinivel. Poe 


prefer um 


nănio muls informa, como sentarem:se 
num sefă de freme um para 9 Outs0, Quakguer que sefa 
a sua cpcăo, dee conseguir observar a cara da 
para vez a neaceăb dela 20 seu trabalho, Assegunse de 
que as sus coștas esto apoladas e que o seu trabalto 
do causa dor pu tes no seu propria carpo,[Dezols 


de acatar a trata, pense em como sa sente. em 35 


mos tensas e as costa canaria?) 


POSICIONAMENTO OPTIMO 

guano trabalar sobre 35 mos, pode semnase lado ai 
lao cer o indivduo desde que consiga ver a cară dele. 
Passe para o outro lado para trabalhar sobre a cutra 
mo, Com crianes, pole eptar por sentarse na bir d 
cama durante uns minntos tranaullos 3 hora de dormit 
e wabalhar brevemente os pts nessa aura, 

Ver a ara do individuo permiredhe araliar as rezecăes 


0 ac efeito do seu trabalho e ate scleccionar o 


dele 30 seu trahalho, Adormecer ou sortit & bem. 
Franzir as sobrancelhas e relirar o pe + mau. Aplique a 
ticnica de sefexolbgia dentro da zona de canlorto ce 
indviduo, Ha u vefexologie que & 


der agrava, As peseoas «izen-no iealmente) A ela 


expressăo n 


opăe:se dor deszeradăsel. Obserte a cara co intividua 
para ver quis as tăenicas favorecidas € as ârezs sefieas 
seasiveis. Preste tambem tengo 4 pressăo que aie 


Ura erânga, um indivfuo pesutniop es idesos cu 


lut com pes delcadlos renuerem it 


s prese ae 
ur home grande, por exemple. 


ACESSORIOS E AMBIENTE 

Pete algum tempo a juntar alguns scessăros 
Azumas leads sto tes para evantar o pe ou 
pata colocar 2 mii ou o pe enquanto trabaha. Lima 


coserta ou cobertor eve e (il — voce pode ter calar 


por estar a vrabalhar, mas a outra peasoa esti em 
epoviso e peste ter tic. E converiente uma cab de 
lenzos ce papel para um evenrual cortiienlo na 


Perse mo ambinte. O que & cue vocă gostarz2 Se 


pretende criz” o momento mals relaxante postal ou 


m tempo sossegadio pura converear, parle auerer 
liitar cistraceges como um relefone a tocas Outrăs 
pesaas no locala telvisăo,luzes fortes, e stă o que. 
stia în de visto 60 Indeiduo, Cernat para 


scobrir aul seri 0 ambianne ideal mite Pala 


poze rlmente desefar o menor năzmera de 
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istraecăes possivel especiamente enqu:nto, 
aprende, 

Outru elemente de preparaţăo prenulese com a 
uns. Năo cerem ser nem longas demzs nem cuntas 
demis, Uhhas longas entrario em contacto com o pă 
ou mo do receptor e prejudicarăo o relatamento. Se 
vi marcas de unhas o. pă eu mi pete en cort, 
„As unhas tem o comprinente ideal avand voc olha 
para a parte de cima das piăos e vă as pontis dos 
dedes, e năo 25 untas, Se river as unhas curzas demas, 


aut so sultugo, pori ser desecnBrtăvel quad 2 ura 
se asta da pele por bziso dea, 

As tăcnicas d 
cremes, leos au locăes, al como correr na area 
moliade eeses emolientes podem dar crsbelho 3 mzis 
205 seus polegares e Ganiics-los, A Dessta cor que 
trzbulha tambăm dee ter os păs limpos e sem 
emoienres. 


ritas peste Jura rio enoiven 


COMECAR A SESSĂO 
Carece sempre a trabalho com uma sie de carictas* 
(per. 6) Eles tem um rapel important. O trabshho 
segue um păsiăa especiico, permiindohe cabaliar 
todo o pe ou mio. Quando trăbaltar cada secczo do pe 
ou ro, plique uma sări de 'caridas” entes de avanear 
pară seca seguinte, Quando acsbur o trăbalhoy 
apuc maia una sete de “caicias 

Quanro tempo deve plicase a tcrica s dres 
refecas do imtviduo? A nesposta deperale do iniviiuo 
com quen vzbalha. Bebăs, criangas e idusos geralmente 
cxigem um toque lişelro:0 lema & menos prestăo e 
menos tempo, ă que € poss tnbalar demais ama. 
res releva, Se o indivluo comunica que 2 sea parect 
pisoda, € pergue foi tabulhade dem. Bit esa rea 
ate a sensibilehae căminuie e trăbulhe a menos an 
recomerar a seic, 


„As velas auda a erar uma atmosfera relaxante para 
una sessăo de reflexoloșia. Almofacas e cobertores 
330 uteis para maner o receptor quente e confortvel 
enqtanto as seus pis eu mâas săo trabalhades, 


PREPARAR-SE PARA UMA SESSĂO DE BEFLEXOLOGIA si 


lim tefexdloge profsstonal psssa de 30 minutos a una 
orz a aplicar as zăenicas, No niele do seu trabalho de 
rehiexalogy eră que as s1a5 mos e polear paria 
camsarsn. Maia hora pode ser demate. Ness casa, hă 
vărias estravăgias para evitar a facea (so cai abat), 


TRATAR DISTURBIOS 
Depeis de ter pabalhade todo o pă, & dura se 
considerat ăreas de înlase. Săo ăreas que precisam de 
atengio extra. Para escolREdzs, pene nos seus 
obțeatvos. ia urm problema de saide especiico? Nesse 
caso,ă aa capirulo 5, Reflexologia para Traar 
Distărbios, e ercontră-lo-ă. Veja as ireas reflexas listadas 
e aplique-lhes ticnica. Ou consulte es mapas de 
refiexologia (cer pp. 16-23) Aplique de newo uma serie 
de “doces” apăs trabuihar aualsquar dreas especificas, 
Agora passe para o cutra pe, ee tepetră o stima 
descrio, Quando acabar de trablhar o segundo pt, & 
alcura de uma sctca de encetnamerto, comme uma 
“prese dicaza para esărar je aa ă dirt) 


SUGESTOES PARA EVITAR O CANSACO 


TEMPO sere a sarenear = rara sara scaun 
Gunicuer ouiri cepiciduce,€ prese prătez e temp 


POSIGAC seg se e cea ua pană 
tar 6 center e 3a sinea eu 0700 2 
2005 inecat 


presei 


TECNICA: Revea a sn pica 
be fe 5 mas năa se censrăn bem 


catena = se far 
te. 


FORCA. Praique refexologa de auto-ajta (ar pp, 
130-300 para aha marian a ca fra 


"CARICAST: Actte:a sugea des srofsiona e 
equeere o seu ezbaho cam 'caricas” (per sp 6873) 
po ee: căerire oportunidade de cescartar o pole 


au dec e lrataha. 


MUDE DE MĂO:Trbalhe atemadernente com as duas, 
pios se um colegr se car adiple-se e apleue 3 


No fim da sesei, cloque os polegres pas rezs refexas 
do piexo'soar mos pes, prestone um pouco e peșa 20 
vocoptar quo, devagi respira fn tree vazet 


CHAVE PARA OS SIMBOLOSTECNICOS 


Carnirhar cara o ded, 


Caminhar com e polegar 


ear e > 


Rolar 


TracgE, puxar, enpurr 
ou de lado para lao 


== 


rotacăo sobre 


Torgăn ( 


( 


Movimento da pantă ou. 
Bnlancn ia palma 
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Hă quatro tecnicas băsicas usadas na reflexoloşia, O seu objectivo & 


aplicar pressăo a uma rea ampla ou încidir numa mais especifica. 


A hatilidade leva tempo a desenvolver, pertento € uma boa ideia 
pratici-las no seu antebrace ou măo, Se o seu polegar ou dedo se 
cansar enquanto aprende, descanse, mude de măo ou aplique 
caricias (rer pp, 68-78 e 38-10). 


Caminhar com o polegar 

O obiective desta recnica € aplicar uma pressăo continua e 
constante ă superficie do pt ou da măe. Esta tecnica băsica de 
reflexologia exige alguma prâtica. Seja paciente. Dedique alzum 
tempo a adauirir esta capacidade preciosa, Permitirlhe-ă ajudarse 
a si e aos outros a alcancar objectivos de satide, 


SUGESTBES DE APRENDIZAGEM 


Carter com polegar e mate 
fil se usara ângulo corecte do 
polen: Pouse 25 mos numa mesi 
ou superticie pna Vega corra a 
oleg repoura sro = mea A 
mare exteriar sacra em 
rontaesa camera 8 parte de 


polegar que deve cantar com a 
uperiăe a ser trabalheda Aa usar 
eta rea de poleear pede 
router meher e efato de 
savana tos sto dedos. 


Praticar a tecnica 

A base da tăcnica caminhar com. 
o polegar esti em fiectir e 
estender a primeira articulacăe! 
do polegar: O abjectivo & dar 
peauenas “dentadas” para criar 
„uma sensacăo de pressio 
continua € constante. 


Primeiro pratige a sceăo do 

polegar segtirando-o abeiso da 
prineira articulagăo para impedir o 
moimenre da Segunda articulacăa, 
Flicra e estenda a rimeira 


Continue e sezurar o polegar 
Coloqzie a mrgem exterior co 
polegar sobre a perna. Ficta-e e 
estizule-a vărie vaze, Bslaneando 
tm pouco desde a panta do 
polegar î margem inlerior e una, 


TECNICAS 6 


Aplicar a tecnica 
Para trabalhar com o polegar no pe ou na măo, crie primeiro uma 


superficte Isa sobre a qual Iră aplicarse. 50 pod ser conseguido a 

segurande com o polegar da outra măo, 4 
Um ere que se comete mute 
quarda 2 prande a carinhar 
como polar presonar 
cenesia cam o polezar (ar ocina 
tese desgste-a Enquanlo irabaha, 
ere have zlgum esa nus 


sua măo-e e pă, Ea năo eve 


ERROS COMUNS 


Corn 2 mă que segură, esizue a Flicta e estenda 3 primeira apokarsetataimente po pt 

plinta co pe. Apoie o polegar que Au aicuecio do polega; Tichet pes iei 
trabalha ni planta e os dedos na movende-o para a frente um pouco stea nl 
parte de ema co pe Biive o pulso | de cada vez Quando sent a mda A Le Aa 
ara cra o efeto alnena que trabalha esicada,repesiclone-a e 


evercenito preste com o polegar . canrinue a caminiar pară fierte 


Deive de segutar o Para paticar o ezilo, zixe 0 pulso para Agora fct: e estend: o 
polegar ceri a aia. aisvanea, coloqțue os ue o polezar exerci pelegur, donde um 
Caminhe para a fienie,  dedos eo polegar da nâo  pressto sobre p braco.A - perlueno pass para a frente 
56 pod aan dhita sobre o antebraco, pressto & dinigida atquves a cada extenso Conrinue 3 
fectindo e estendento A como se mostra, Jentos, dies do pelegar mas resita praticar no antebraco ate 


pelegai, Ni o empurre clu p eieo mecessăria pata alimente ds atebes dos. sentit ua pressto conu e 
para a frerre. erat presa. desos, mio e antebrico. constante. 
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Caminhar com o dedo 

Esta uecnica usăese pară trabalhar confortavelmente | polegar [er pag, 42). As duas tăcnicas baseiamrse no 
a parte de cima e os lades do pe eu me. Aplicam-  mesmo principio: flectir e estender a primeira 

-se muitos dos principios de caminhar com o articulacăo do dedo. 


Praticar a tecnica 

„45 costas da măo săo boas para 
praticar esta tecnica, que € 
semelhante a caminlăr comm 0 
polegar. O movimento de 
caminhar € criarto pla bilangar 
para a frente e pară trâs, desde a 
ponra do dedo i margem inferior 
da unha, conforme o dedo flecte: 
e estende, 


Segure o indicador abate do Depeis de estar fenilarizdo 
primeiro nd pare isozr a coma ace de fler e 
artculagăo usca na teanica [re ester; cologue o indicator nas 


arina) Patique 2 flexo e extenso costas da oxita mă. 
da primeira aticulacăo, 


“Com a ponta do dedo nas 4 Para cata o eleito alavanca Levante o pulsoyapoiande = m 

costas da mă, tente flezir e com o dedoy use o polegar em comm o poiegar e spertancă 05 
eștender o dadea partr da primaira . oposicăe 205 deder. Praiqule dedos contra o antebrace, Repire rio 
aniculacie, lance desde « ponta  colocanto as auatro deles no sunete d preste exerică pelo 


do deco ă maraen inferior da una. enisbraca com o polegar por baie date, Mantenco a vosicăo,"caminhe” 
e za contrărio. Repita vâna venes (ret adu com a indicador para a fiente, 


Aplicar a tecnica 

Com o indicador sobre o pe 
amber E precise uma 
superțicie de irabulho, 
imeuel. Fode usar a outra 
mo pară estabilizar o pe 
ou a no. 


TECNICAS 65 


A miio que sezura establiza o pă 
numa posieăo vertical segurando 
os dedos, Coleaue o indicidor por 
| cina do păe o polegar per baito. 


Use o indicator da mio ate 
zbalba pară caminhar desde e 


_SUGESTOES DE APRENDIZAGEHI 


Hrequartamente o dade "aorande! 
a:teeăiea de caminnar seznha, 
supăesse que desde A nosza 
apare de camiptar cam o 
peisga: Nevznanie e do moue- 
separa tente punea para tă cu 
po do 


ERROS COMLINS 

Poem sura problema, armament 
reazonam-se rom devieaiesem 
Macar a primara artere, Procure 
at O sepure:mexer a ro em vez 
63 primera ariculrzo de deco; ermar 
a unha ne pele. debar o cec que 
canina recuar em vez de eremer 
presta para 
um io para o ovine: Se erirentar 
altena destas diiculades rea a ua 
dapes lene eveseoarmara 


instiga o bo, 
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Rotacăo sobre um ponto 


SUGESTOES DE APRENDIZAGEN, 
Como o nome indica, e obiectivo desta tăenica & incidi sobre una ea | | 
rez reflexa com o dedo mio de uma no e depois redar o is agare a pe zalos cedos, | 
iornozelo ou pulse; Enquanto a articulacăo roda, o dedo mălio da ali 


mic tera £ serata Em 
ez de pressonia com os dedos, 
deire ave sefa rotașăa de 
<orpoza 3 cir proză. 


măo que trabalha permanece imâvel. Este contacto entre 0 pe em 
rotasio e o dedo ctătico eria uma pressăo intermitente, 


| Caiaaa o caleanhar sobre a 
me em taca de forma a que a 
pelegar repezise ă volta do 
torotelo. Corn a oura mo, segure 
e promontărio do pe & rece na 
ireceio dos pontelros do reloțio, 
cormpletando um circule de 360”, 
Mantea vma presszo de 
moviieato constante ă midida que 


Agora repita a aceio virus 


roda o pe e repare que a dedo vezes na direceăo conrăia, 

edio estătico ca mzo que segura „AS tocer o pă, mantenhă uma 

ta uma press intermitence. Rode  pressio de movimentoconsante 
a direceze dos ponteiros do 0 longo de cade rotagie. Eee pete Aa o, 


3 presă iertare 
retogia vân: ves. “oniame o pe oda 
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Pingar 

A tâcalca de plncar arse para trabalhar ura ponto 
especifico, em vez de cobrir wma ârea vasta, E uma recnica 
relativamente estătica, com apenas pequenos movimentos do 
polezar que trabalha, 


SUGESTGES DE APRENDIZAGEM 


Paraciăreraara ha ra carne, 
apiue pressăo sanda ună mar 
cupariie sa pelegar. 


Praticar a tecnica 
Como em todas as t&enicas, o efeito alavancă & 
muito importante para trabalhar com pontos mais 


ÎN 


Pouse a polegar na pala da 
outsă mo, colocsndo os 


ces nas cosas da 
primera articulasăo do polezin,  an:ebrico fer aci. 
zpolanderse na marem do 

mesro Pixe-o patz râs para 

overa presă. 


Para praticar o uso do efeito 
arunca, coloaue os quatra dedtos 
Pisa ae o polegar da iza que uabela no 


profundos, Tal come em caminhar com o polesat, 
ela & eriada pelos dedos e pela pesicăo do puso. 


Babe o pulo de mie que abia, 

fazendo aumentar a pressio exercidi 
te potega soăre o Braco, Com € 
pulso em taixo, faca a pihcagem com o 
solegar e pie paza Ir. 


Aplicar a tecnica 


Quando se aplica esta recnicay 
a măe que seşura eve maner incas € pute para try usa, 
a ârea înâvel, 2 marzem d poleear 
„Apele € proteja 2 ra ser 
ribalhaia com a mo que 
seaura. A mă evo a rez 
nquanra os deds £ o polegăt a 
mzitipa inel Coloaue 65 dedos, 
da mo aue trbalpa por cima dos 
da onora măo (er de 


Coloaue o polegr no centro 
dă dres a trabaltar Fica a 
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CARICIL 


Uma tecnica de caricias € algo que quase toda a zente gosta, Estas 


AS PARA PES SUGESTOES DE AFRENDIZAGER| | 


Ema tenina ma esa an 
pita rima: e rapiesmente 
caricias săo recnlcas concebidas para relavar o pă. Constituem um | Wertertazs mos ăstura boa 
co pi Pease ze pir ra 
fmernenie no pă No precicen 
quiando a sensibilidade e uim problema. Ao ajudar 2 relaxar 0 pă, ide pe a 
move do 56. Com aortă 
faclitam o seu trabalio de reflec6logo, porgjue ma pessoa reloxada | amzicapa ee acarpa i 


€ mals receptiv 3 aplicagăo da tecnică, gti ode et tă 
e renta periodes ză Ing, 


înicto, um fim, ma trănsicso entre lecnicas e um toque calmante 


De lado para lado 
Esta tecnica usa um movimento de lado para lao o pe estă normalmente resiringido ao movimento 
para telaxar o pe, Nestas caricias, a pă € virado para cima e para baixo dos passos ao longo do 

para lă e para că e para dentro e para fora. Como dia, esta tecnica construi uma variante agradâvel, 


Pouse as mos pas partes lterais do pe. Com a 2 Destoqute 2 mio cârsita na su direceăo, prnerrlo 


za dea, afiste de si um dos ledos do pă e esse lado do pă para si,4o memo 1ermpo aut, con! 

com a 30 esejuerda puxe pară si o cutro lao, a mio esquercă, enunta 0 outro lado do pe pa 
direcio opoeta. Alter 25 aces ss mă, morenle 
apicamiante os lades do pe para trâs e para a fenre, 
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Torcăo na coluna 

Esta carica tem este nome porque propordana o relaxamente da 
rea refleza da coluna 20 longo do inerior do pe. E mais 
conferite se todex os dedes contaetarem firmemente cam o pt. 


Agare o interior do pe com mo mais prâtimaa dos dedos, ire o 
zmbas as nos, pousendo os E. A ovira mio permanece im 
polezres na planta do pt Corn a 


Ea vezica er is seste 


quzro zplcasa num moernento, 
lento e sisave Agare o pi cam 
pres recarae A aperi 
da măc desen esar em contacte 
zl caro pe No age on 
dodos ue pecta comert de 
forma desagracăve. N3a mor as 
măr 30 mesma tepe pe 336, 
cara frece 


„Agora na a mesa mo na 
dire:căo posta, miztendo a 
ze male proxima de termenele 
im. Razita,torcendo suavenente 
o pe de um lado para o ounzo vărias 
vez, Repoviciane 25 rds, 
apreximancos lariramente do 
torozela,€ 1epită de noro 9, 
moimento comete văras vezee. 
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Pressăo no pulmăo 

Esca arica tem ese name porque proportiona e 
relaxamenro da âvea reflexa do pulmăo no promontârio do ta cari € ai con 
pe. Nesta carica, a arte estă no movimente suăve, tipo pară empurraraperiar fer fie. 
onda, erialo pela coordenacăo dos movimenos das duas E pe aceia 
măos. Pense no fluxo e tetiuxo de uma onda. Uma măo ni pati im ere Z. 
empurra 6 a outra respende com urm sperie staye, ilsefi petit e 


a pmhovuse a supere pina cece 


SUGESTOES DE APRENDIZAGEN 


des e 1ăo ca ns, Cerire a. 
srmpurrăolape-te ra promontăria 
năG ro a1co, nm nos dedos, 


Fega um pure com 2 măa 
sueta, Apele « parte plana 
de punho no promentăria, 
Agarte a parte superior do pt 
com: a mă ditira, Empurre copi 


» o punte 


i „Agora aperte stavepierite com 
Y 2 măe direta. Desensolsa um 
scr empurrar fapertar rima 


CARICIAS PARA PES 7 


Movimento da planta 

O ebiectivo desta tecnica & criar movimento nos ossos que 
formam o promentărio do pt. Isso proporciona a 
relaxamento das ireas reflexas do pulmâo, prito, zona lombar 


e diafragma - âreas e que £ comum haver tensio. 


Asarre o promentâne de pă, 
ahio do dedo grande e do, 
sezundo dedo, Apoie 25 porras os 
dedoș e dos polegares as cibecas 
odosis dos assos do pramontărio 
o pă. Cai a io dez sfste o 
E de și e com a oruenia pie 


Apoi as peris des ded na parte 
e e as dos polegares ra 
parte debane 


SUGISTOES DE APRENDIZAGEM 


Tele fazeru mepinente drcutr 
om as mis Care ura 
exoeneneii nica pară o pe Vile 
5 umhas na parte superior do pe, 
tere cuie para pă crasa 
pa pete Ser marea Se has, 
aberă que Io aconieceu, 


2 nverta 05 movimentos, 
puxande o pă para si com a 
măe cei e alestanco-o com, 
osguronta. Repia este padrto vârias, 
vezes, eatabelecendo un rima, Pasee 
para o premontoria do pt abaiso 
dos sezunda e tacere delos € 
aplique a țecniea Faca 0 mesmo no, 
vereciro e no qunito,e deals no 
avarto e ne quite. 
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Rotagăo do tornozelo 

Esta carida € tambem um exercicio, Ao rodar o pe num 
sirculo de 360”, exercita € relaxa os quatro grandes grupos de 
miisculos que controlăm os movimentas do pe. Tambâm ajuda 
a aliviar a retencăo de fluidos ă volta do tornozelo. 


Arte o tomozah con 4 no 
que segura. Cor 3 our măo, ho 
sezure o promearria de pi e rode 
os deos ro senuide dos pontiros 
do regie, fazende m cneulo de 
380%, Regie vânas vers, — 
N 
Pose polezpe da ma ase h 
segira oaie se atraga Poe o 


pe para si corn essă măo € dep, 
ode o com a exira mo, 


SUGESTOES DE APRENDIZAGEM | 


Mora o pe no senin 
conarzio an dos porreires 
do relăgio, Repita vârias vezes. 


Rotacăo dos ded 
Esta carida relaxa os dedos e, ao 
mesmo tempo, fortalece-os ji qua 
trabalha totalmente os seus 
musculos. 


Com una mio, mantenta 3 parte 
cima do pe estâvl. Agarie o dedo 
grande com a cutra mo. Rode-o 
lenrzente no sentico des ponteinos, 
eiăşio, fazendo vârios circulos de. 


Bode o deto no serice 
det aaa a 
trabalham, exerca ma pressto feme 
e regular e um fete puxo para cima, 
Apligue 3 todos os dedos, 


CARICIAS PARA PES_ 7 


Traccăo 

Esta tecnica £ boa para o 
relocamento şlotal do pe. 
Contraria a compressăo do pe 
que ocorre a cada passo, 


Aganre e pe como se mostra 

fer e tere) Pute a pe gara d, 
sute e graduzimente, Mannen 10- 
15 esundps Sort, 


„Aa meier o promonterio do pe nai 
la draccăo carma mă eve 
urat, poe Snenearncntei 
pelo ternozalo cea a sutra păo, 


Rotacăo do 
meio do pe 


A articulacăo no ceniro do pe 
"ca muitas vezes comprinida 
devido ao calcado e a estar de pă 
durante muito tempo, Em 
conseajuencia, surge tensăo no pe 
em geral, al como nas âreas 
veflevas da zona intermedia. 

„A toracăo do melo do pe quebra 
a censăo sofilda por tssă zona. 


JGESTOES DE APRENDIZAGEM. 


Basse a măo que seara por cima, 2 Agots vre o pe no sentile, 


do centre do pe, mantendo-o oposto 0 dos ponteiros do 


Aa marea i trb sorina 
'măo ave segura Came variante. întovel Cori a outră măo,îgane o elăgio. Repita văizs vezes, 
pase ami por cina cortomozeb |. promontărie do pă e.mone-o 360 

em vez pal centrata pt no senicla dos pontehos do relăgio, 


Reza vărias ves, 
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Trabalhar a planta dos dedos 


Muritas das âreas reflexas desta sequeneia correspondem a partes da 


anatomia responsâveis por dirieir muitas das acrividades do corpo, 
Algtumas dessas âreas, como a cabeca e o cerebro, reiinem 
înformacăes acerca do mundo exterior. Trabalhar as âreas reflexas 
desta sequância estimula e melhora as funcăes desses oreăos, 
Primeiro, esamine o pe idenzificando ăreas a evitar e, depols, 


comece comm as caricias abaixo para relaxar o pă. 


CARICIAS — Deiudeparsaco (p 08) « Tarţăo ra colina (p 49) 
Presă po primă (pi 70) Relatia ae (pi 


EX 


Com 3 mio esquertz, manteriha Cologue o polegar direto nas 
o deda grande move. Porta o reas do PESCOGE, 

polegar direito mesme zise da TIROIDEIA e PARATIRCIDEIA. 

res nefiova da HIPOEISE, Faca a Atravesse o tronco do dedo usanda 

Pincagem com O polegar e puse:o 3 tăchică camiritar com 0 polezar. 

para eră atravee da dres refera, asa pelo menos duas passagens, 


Repta, urma aci: e outra baia, 


AREAS TRABALHADAS 


IPGFISE: ajuzs a ragu 
actvidades endscrnis, 
creszinento e o meabolsra, 


PESCOCO: Mita pri 
pam rateze 


TIROIDEIA F PARATIROIDEIAS: 
Regia os iai de er 


finconarvento estas greul, 


CABECA E CEREBRO. Cant 
eoerdenari o o targa era uma 
pare ci da sessto ce retexolega. 
SEIOS PERINASAIS:A retele 

sa man lo deobrtnurdas 


Mude de măo e camine pclo 

trance dos dedos partindo do 
outio lade Faca urma passagem male 
aCima, otita abiixo. Bepita vârias 
vezes, 


Passo 1 7 


„Apoi os dedos na io 

csaueria e trbulhe a reus da 
CABECA e CEREBRO, SEIOS PERI- 
NASA e PESCOGO Caminhe cam 
o peleşar,do cimo do dee grande, 


Depcis reposiciane a măo 
esavenda para apolar o 


ntre e pelo hdo, epiti nos 
caro e quo dedos, 


decas (77 


polegar esauerdo pelo centre e pe 
outro lado de cada deo, 


RICIAS: Decorarea (3 49)» Presto ra pulezo (n 70) + Roarăo ec 


Repositione o pelegăr dilăto e 
desca o deco grende ae ho. 


Repita no dedo pequen, depais 
muie de mie, Apoie as dedos 
puncio deco, Desc: este dedo pelo. com a dieta e camine com o 


ORIENTAGÂO DO PE 


PE DIRETO 
A inea que represanta a HIPOFISE fica ne 
co a3 deco parea tre m perete 
are no sasardo (ÎD Tados 5 cadea 
„espelhar a carpa, comm as dreas reflexas do 
PESCOGO nt zonnertre ase do dedoe 
a pia artic (3) En ada păsa 
ace oo cete regreta um porta da 
peria cu da granitele 
schrepăe-se îs dres das GLÂNDULA. 
TROIDEIA e ARATRODEIA G) 


A sea ere primera arcul ea 
aia căt pe ot 
retea ta CĂBECA e CERESRO (a i 
rm dos SEl03 FEAA Ș) seen 
nemo nn d cad ateu, 


Retrivaente a eszs res reia 93 
espelnanse de for ideica, 
cormespeneen ss o pe site ă parte 
esta de corpo e 350 pă etern 
arie ecquerâa d corea, 


76. SEOUENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NOI PESI 


PASSO 2 


OLHOS:A rafesolega poca 
Tiabalhar a base dos dedos scie ala Oe 
OUNDES INTERNOS, 
rate rez a eqiire, 
OUNDOS A pisi 
internos ao ctmo dos ombros. Trabalhe essas areas no pe para refiexologia ode ayustar a alvtar 
raze naos au antica 


melhorar o funcionamento das partes corporais correspondentes. ia 
CIMD DOS OMBROS, Fa reşă 


maseur eg zendtncia para, 


„dos ombros, Trabalhe a ârea do pe diraito para a dor no ombre scuar lesin pese Senejer 
com seseăea de refexologe. 


„As âreas reflexas aborclacas hesta sequencia representam uma 


serie de ăreas corporats, desde os olhos, ouvices £ ouvidos 


Esta sequencia € util se eiiser aliviar a tensăo e a dor na cimo 


direito e a do pe esquerdo para a dor no ombro esquerdo, 


Enyohz e premontărio 

com 3 măo esauerea e 
puxe para bihxo com o 
polegar para sornar 25 ârezs 
efevas mals aceshvels 


SUGESTOES DE APRENDIZAGEM| Comerande; poa dea refera 
ase aa Ad aa dn ore, cminte con e 
ue sezura pere is0 polegar dineito sobre a crista, Depois 
„esconderia a superficie iesses caminhe do longo das âneas refienas 
eset Nem pu x feroș d OUVIDO INTERNO e do | 
pion do OLIVIDO, juntamente con a ea 
aheă as ARE tute Sea Ieleida CIMO 95 OHEROS, 

ue fica por detră des oară. 


PASSO 1 77 


Muce de mio e, com o 

polesar esquenio, ciminhe, 
sobre a crista po sentice inversep 
comecando pa res reflexe co 
OUVIPA Camin nas duas 
ineccăes garanta gue todas 5 dres 
rellesas so completamente 
rabelhas, 


Para bar mais 
completamente a ârea refisa do 
OUVIDO INTERNO, segire o pe 
com a măo esquerda Pouse a ponta 
o polegar e a ponte do indieadlor 
ntre o terctiro e o quarto dedos e 
aperte deliadanteate văria ves, 
Passe para a ârea do OLIVIDO entre 
o quarto e o quinto dedes e pita 


Para trabalhar mais 

minueiosamensa a dea vele, 
o OLHO, segure o pe cor a mâo 
direit, Pouse a ponta do polezar. 
ireira e a do dodo indiezdar 
ieits epire o segundo « o tereniro 
dedos,depois anerte delicadamente 
vâna vez, 


CARICIAS Deihee:pars-ace în (4) «Pressăo no pulmăo (2.70) + Momente 
daptanta p.71) 


ORIENTACĂO DO PE 


PE DRENO 
Av ăreae refeas ce reprezenta 35 dres 
vs aură E euro stă urina 
parte do pt onde a base des esse te 
î planta Relivameree e eszs ea retea 
os ps espeitamese de forma cena, 
ccmespanieo ai o pă creta ă pane 
Greta to como eas copi eraverdo ă 
arte agoeăa do corp 


Astea 1ltpă d OIM Ra re pi 
o pag ne osegrda ce tea, 
cae (Da rea rea de AUD 
INTERNG fa tan de ema eri i 
ercero a o sare eds (De u o 
OM m co pasă ere a aere, 
o aiato (3 A ne eta da MG: 
7305 (OMBROS fica por detrăs das dreas, 
relee eee por sea ase des 
cete 


783 SEQUENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NOS FES 


Trabalhar o promonterio do pe 

Algumas das âreas reflexas trabalhadas nesta sequencia 
correspondem aos pulmăes e a muitas outras partes do corpo 
envolvidas na respiracăo e no transporte de oxigenio a todo o 
corpa. As outras ăreas reflexas siruadas nesta parte de pe 
representam seccăes da parte superior do corpo, como a zona 
dorsal e o ombro. Deve trabalhar essas âreas reflexas para melhorar 
o funcionamento e aliviar a tensăo dessas âreas do corpo, 


-Y 


Puse os dedos para trâs cam 2 Coioque o poiegar na ârea 
mo esquera. Comecande pa ârea refexa do PLEXO SOLAR. 
eleva do diafragma, use o polegar | Usando 3 tecnica anterior, fra 
direiro para caminhar para cima virias passagens atraves dea 
atravla das âreas reflexas do pequenz ârea. 
CORAGĂO e PEITO Fica vărias 


paseagens atraves cesta dres ampla. 


ÂREAS TRABALHADAS E 


DIAFRAGMA E PLEXO SOLARA | 
retexologia pretende melhorar si |] 
gesernperho deste mascul e rede, 
ds nerias envohidos na rsțaraste 
e noutras funcBes corporăts 
ivolunăriaș 


CORAGĂO: ormteia sangue 
evigenacda para toc car 


PEITO E PULMOES Aplaue a 
efaxologa a estas drema refenas 
para ajuta a marter estes Grgăos 
cesobavuldes 

ZONA DORSAL E OMBROS, 
Trababhar estas res reies pete 
abvir tensor parte super 
so tranca e non ormbres 


3 


Cologue o pelesar noutro 
segmento da ârea relexa do 
DIAFRAGMA, Caminhe atrivâs das 
ăreas rellexas de PULMĂO, PEITO 
e ZONA DORSAL Face văris 
passegens atravăs destas îreas o 
promontârio do pă e ată 20 espaco 
entre o segundo e o 1ercelro dedos. 


PASSO 379 


Mude de mâo e 

segure os dodos pară 
trâs coma mio dei. Com 9 
polegar esquerto, comece pela rea 
reteta do DIAFRACIMA e caminhe 
atrares deste segmento das iroas 
reflexas de PULMĂO, PEITO e 
ZONA DOREAL.Trabahe o 
promontărio do pe at6 30 espzco 
entre 6 terceiro e o guarta dedos, 


Comegande na ărea refiesa 
o DIAFRAGMA aminte 
cima com o polegay atras 

ărea rehesa do OMBNO, 


RICIAS Desperado (p 8) apr 
pinta (0.7) 


no pune (p. 70) + Movimerma da 


ORIENTAGĂO DO PE 


PE acne 
A snaretera eaceraca como 
DIAIRAGMA porc reza sortare da 
tot pă (E) Dante du apare 
ea eta sa PLEXO SOLAR 3). 


A amplă drea reflex corespondente 30 
PEITO a ZONA DOIGAL aaa ună 
iată ta eo e da 
atata (3) sotrepăa a 5 das tera 
a CORAGĂO () ea PU. Hu0 6) 


Timer, na parea canada da 
„dedo rminime, fica a drea reflexa do 
amino 6) 


E-tps res reieas aparecern ne mese, 
ti o can e ne dirt 
represertne o pă esguerte e db, 
esauerdo do corp e a pe dieta o ao, 
ireito. Anesar ce d carate se sur na 
'ado equerdo do corp te ura fă 
reiexa pa pe dieta asarm como no 
esqueri, 


10, SEQUENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NOS FES 


Trabalhar a zona superior do arco do pe 


As âreas reflexas deste paste cortespondem a Grzăos aue produzem 
muitas das substâncias quimicas necessrias para a digestăo, eneria 
e equilibrio na âgua. Alâm disso, os rins purificam o sangue e 
fluidos, e os outros Grgăos produzem enzimas para ajudar a diserie 
a comida. Para se orientat, visualize a cintura a atravessar o meio 
do pă e o diafragma & percorter a margem inferior do 
promontârio. Trabalhe entre essas âreas (er ă ditiza) para estimular 
+ melhorar o fundionsmento dos orgăos abordados, 


Puse os dedes para trâs con Conrinue a caminhar cam o 

a mă esguezia e use poieşar cireito pelo pe acima 
polezar dineito para caminiar A meio do osso longo erp. 4; 
aireves da alea co PĂNCREAS,  encoatată 0 refere da glândilă SUPRA- 
(No pt eseuenta a rea da -RENAL e um porezo do rellexo de 


PÂNCREAS estendese prio pe] ESTOMAGO Faca vârias pastagens, 


„AREAS TRABALHADAS. 


PÂNCREAS E papei porerta 
Pitz os rives de please no sang 
GLÂNDULAS SUPRA-RENAIS. 
rasina eee pan las pode auda 
a reguaros reia de hormonas, 


RINS: Fir ee uidos Ge sing 
pa erect cra ei 
ESTOMAGO: per sucar cară, 
incita nea area, 


FIGADCIVESICULA BILIAR E. 
BAȚO-A retescleză pod 
sa regular ca nec aviiron 
po sineta, exertarco 25 aibstăntias 
ves ob & forma de bl, 


CUulbADO 


Dunil sogurar e pă pera tra, 
ete aplzar pressăe na bngo 


end3o que percorte esta parte 
20 o. Pra e reala segure an 
dedos pura tre e pasa levemerite 
o poleger aan da promentărio 
no serve desceremi Para 
evitar probiereas,esiejue menes 0 
pe quanca caninhr com 9, 
polsgar sobre o tera, 


“Coloque o polegar dreito 
na rea pilexa do RIM, 
Camine com o polega,lzzendo 
via passagers atras desta 

rea refesa. 


Depois, comesando na ârea reflexa 

do RIM, faca uma serie de 
pascagens Giagonai arrves cas dress 
renocas do FIGADO e VESICULA 
BILIAR, 


Mude de miio- Comecznda na 

linha ca ant, cuninhe com 
o polegar esquerdo na outra 
„dhecrăo, fzenco outra sirie de 
passupens Giagonals atras das 
ireas referas do FIGADO e 
VESICULA BILIAR, 


|CARICIAS D-ncrpara no (i da) + Matiz da pla (3 71) 
Prese ne pulmăo (p 70) 


PE DIRETO! 
„As reas refera db ros e glânculas 
erveMeos na oerecăn, aosorgăa e die, 
fct na zori superior cb aro do pe. 
Mutas sobregderrse (irdiead cor has 
rarczs traceadas), 


area rea d gina SUPRA RENI 
(Î) esti rorieaca pela o ESTOMARO (3). 
Vasco abia, (ca area rea retriva 30 
PÂNCREAS (3). Ao lac astă, e-sann une 
oma caracterioca îca 2 rea rea do, 
RIM (EA ampla rez reflexa do 

FIsADO (Ș) rea î de VEGCULA, 
BAR 6) 


E mporeie eter qua as ras rea de 
muitos stea Grea o ten o memo 
ramane cu posi nor ea pe Poe. 
emo, 4 tefesa co etomagp € 
uta mar 6 ae eur Ale ina 
re Por ca vestul Bla să ea e pe 
Sisto e a do bauo să e pe ese [i 
a ealz 5 eo refees pe 
esua vera 17) 
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PASSO 5 


Trabalhar a zona inferior do arco do p& 


Esta sequtncia aborda âreas refiexas correspendentes 305 orgăos 


do corpo que processam a comicla e eliminam 05 residuos apos 
3 dlgestao. Trabalhe as âreas reflexas listacdas neste passo para 
estimular o bom funcionamento do intestin delzado, da 
valvula îleocecal e do colon. 


Pease da îns reno da său 
IFOCECAL para 3 nea selleei 
to COLON, Segure os decios para 
trăs com a mi dineta e use o 
polegar esquerie; pară subir pala area 
rellexa de COLON ASCENDENTE 
ste ă de COLON TRANSVERSO, 


| Para enontrar o relee da “ĂREASTRABALHADAS 
vlula ILEOCECAL, pisse 

„2 măo esquerda pelo exterior 
„do pă desde a auinte 
meatiriea ate ae caleznar E 
fier p. 41]. Sente urma a ae E pensia, 
vidat? O refere fica m tsi sia IRI 
parte mais profunda dessa 


esua ob a forma de mana, 
oviăaie (i 3 seueia) fecal 


LUsanco a tăcnica de pinear, INTESTINO BELGADO atata 
fica a pincazem com o za ses rela pese titar a 


polegar nesse ponto e pe-o întesține delezde a decor gar 
para teâs atrayes dele, come, 


VÂIVULM ILEOCECAL. iert si 
material răe ese de hate 
delepde para e coat, 


PAsso 5 ai 


Reposidone 2 mita, ceiocardo | ORIENTAGĂO DO PE 

o polegar esquerio na cintura 
d pi: Caminte com o polegar 
atravts do centro do pă pr ârea 
relexa do COLON TRANSVERSO. 


PE DIREITO 

As areas ref corvaspopareas & varte: 
ivi do aber encerizarse ness 
aeima da ievacăo ca calerhar 


A sea retea ta VĂMULA LEOCECAL 
rupa eră fra nul peczna misto 
scira de calantar (D.A araa reteta de, 
COLONIsote a pă (căten arencerte (2)) 
e depatraesa- (elen varsvero 
A sea retea retin aa ntacră ui 
( & ddimăata pen do elen. 


No oă esenta no n ea eee reia. 
3 vân ieocecaL A rea rele de rola 
n pe esaueraa te ua ora rerenu: 
atrasa o pe sesceo (elen descendente) 
inkinaze pe extior do pe [elen 
sira) (ar a xl ds dea e. 
caer erp.) 


Segure cs dedos paza us, Paza trsbolhar o colon, mude 
com a năo esqueria, Com e «7 de măe, Com o polegar 
pelegăr dieio, camnhe para ema esqelo, pantă ca Outra cireccio e 
diagonalmente atrasâs do ref trabalha diazonalmente a roz co, 
do INTESTINO DELGADO, intestine deigado, ucabanăo as 
rouzando ao passur pro tencio, . passapens ră do câlon transtero. 


CARICIAS fois 
pi tp.70 


os deci (n 72) «Traceio (5.73) » Rotazăo în meio de 


PASSO 6 
Trabalhar o interior do pe 


Esta sequencia trabalha âreas reflexas como a da coluna, gue 
percorre o interior do pe 2 todo o comprimente. Os passos 
desta sequânda tambem trabalham a bexiga e o ponto que 
nas muilhetes cortesponde 30 titero e nas homens ă slândula 
da prâstata. 


tdentiue 3 are refera do 

UTEROIGLÂNDLILA DA 
PROSTATA. Para ss coloque a 
ponta do indicator dir o, 
interior do astrăgaie e a pont 
da daio arcu no canto o 
cantar Agore aprvime o 
dodo midi do pe at que 
stea parale 205 outros e 
esrabeieca am pata, 
înterantio.E a ârea telleza do 
UTEROIGLÂNDULA DA 
PROSTATA, 


Apole o dedo media 
esquetdo neste ponte 
vefiato, colecanda o Gieanar ra 
palma da mo em taca, Agar e 
piomontărie com a ao creta 
e aeliqte 2 tecnica roada sobre 
„um porto, rocando stia vezes 
o pă 330F o sentido dos 

pontezos do relâşio. 


LITEROIGLÂNDULA DA 
PROSTATA: Acea te tera, 
derstexioga sa meborar o 
finoremerie e ere nas hu 
ec slăreua ca prost ans hornenă 
COLUNA: Eza şrez rara persone 
tota o comprim do iczrar ai 
pă eapehanda a forma como 
colora pertore a tonca. 

BEXIGA Este rgio anmnrena 

para exertsău. 

PESCOGO ETRONCO CERIBRAL 
Apicar a refevelogh ăsta rea vis 
prcportiorar ur efeto relvarie, 


Escabiize o pe 


Agora 
reposicione de 


vâriae pasrăoere, 


PASSO e 65) 


Para trabalhar mal 

3 ince retea de 
COCCIX, seposicione o 
pelegar o lada do 
cslcanhar e fe vanas 
pascsgeas, 


Comece a 

caminhar com o 
polecar na ârez do 
diafragma e faca văr 
pessagens no sențido 
ascendente pelă âiei 
refaca ă parte da 
COLINA exe as 
omoplatas 


Reposilone o 

polegar ae âreas 
eteas da BEXIGA e 
ZONA LOMBARE 
Camine comm o polesar 


pula ânza văras vezas, 


Pata trbalhar as dres 

redexas do 
PESCOGO e TRONCO 
CEREBRAL, caminhe com 
o pelegar no senrido 
escendente pelo lado do 
dedo grand, Mais uma 
vea, faca vănias pireaasns. 


RICIAS: Delac-para-t (5. 66) « Torcăo ra colura (p €9) + Rotacăo do 
mea tepe p 7) 


ORIENTACĂO DO PE 


PE DIRENO 
No nterior do să perde encanizanse îreas 
reterae correszoneerres a colina, argioe 
reprociuioes e bestia, 


A da rejea a COLUNA (peron 
rs  corerimenca co nene de pă cer 
o Oce rprarriado reia Ele 
3 PESCOGO e TRONCA CERBUL na 
ont de deco rance OD, A ace ca ana 
za deseu aia ă ZONA 

DORSAL (8) fca acima dn 'marsa da 
cinta pasa erizanainente po 
me d pă, = ca TONI LOBAR sa 
air casa nuntă Ș.A re retras 
(ITERO ferminiro e ca GLÂNDULA DA. 
PROSTATA masa auz reno 
on ae d tonere (6) Mralmene a 
rea neta da BEAGA Bea nea aia 
do interior do tomezel (7), 


As res refle nos pe esoelharrst, 
corvesponieado as &eas po pă eguerăa so. 
lao sever o coma aa 33 pă arate! 


66 SEQUENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NOS PES 


PASSO 7 
Trabalhar a parte de cima dos dedos 


Esta segquiância trabalha as âreas do corp responsiveis por 
actvidades mseulo-esausleticas come mastigar e virar a eabeea. 
Incluer-se reflexos da face, seios perinaszis, pescogo, dentes, manilar si 
gengivas, Para se orientar, visualize a cabeca e o pescoco estendendo- 
-se pela parte de cima dos dedes. Trsbalhar esses reflexos estimula e 


melbora o funcionamenra desss partes do corpo e alivia a tensto, 


Fixe o dedo grande com as pontas dos duios e Reposiciane o indicador dimito e camine, lezrlo, 
de polegar da mo esquerta. Cemecind sbaivo uz sări ce passegens pela base do dedo arenda 
a urha, camine cem o indicador direho pes dieas . ârea refieya do PESCOCO, 


ta PACE e SEIOS PERINASAIB. Foca vâras passagens 
ela parte de ama co dese abaixe da unha. 


FACE E SEIO5 PERINASAIS. 
Cortralem e coaretnam sado o. 
como, sanda va parte-chave pa 
retexolegie. 

PESCOGE. Me properaa a en 
aie rege temă mtexoaga 
DENTES, MAXILARES £ 
GENGINAS A ef desta rade 
tecdo €osso aode ser premmeta 
pe refesologa 


Passo 7 a 


Sezure o sezindo ded cor 
mo esquerda. Caminhe cor a, 
inăcader dirito pelas âreas da FACE, 
TERINASAIS, FE3COCO, 

sm 


A, Mute de mă. Segure o 


quarto dedo comm 3 măe 


ador esquerdo prlas âreas 
sas că FACE, SELOS 


RICIAS Trcăn (n 70) + Rataţăe des dace (pi 77) + Rotăsăa dn sa, 
do pe ta 73 


| ORIENTAGĂO DO PE 


PE DIREITO 

AS Darie e ema cos ded do pe pocam, 
ser atac conno espuhanăo a ice, 
sei perinasăls dertas, pla e gengivas 
1ocas reprecentacea, jean a area eee 
do pescero ne ariulacăo ae une caca 
seca aa 


A tea retea daf e sos pers 
une abc ara persane a renta 
ariclaăo decada um cos deces (a 
segrerias camucos abia săparea 
a anti epee a 
PESCOCO () A ricuseao o map de 
cca db coreene ss DENTES, 
GENGNAS ema 


Pa tren re ne pe cesare capi 
exazarente zs do pe Grtto,epreentand 
as &reas reies do pe dreita o ada dura, 
a coroe e zoo pă eaeuarde a lao 
eseterd decora, 


28 SEQUENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NOS PES 


Trabalhar a regiăo superior do pe 


As dreas rellexas deste passo correspontem ă ântas do corpo! 
responsâveis pela respiraăo, proxluco de Iele € reproducă, AS. 
principal âreas cabahadas sobrepoerm-se âs dia parte superior da 
10130; portamto Lrabalhat esses refletos allvia a tensăc murscule- 
“esqueletica na reşiao superior do corpo bem como estimula e 


melnora o funcionamento das ireas primărias tratadas, 


Sezura a pe. ical corn a mo 

escu daf  dedos,abrindo 
o “esnal eue parca rima do pă, 
“artele da base to dede grande, 


camirhe com o indicadoicireto pelo, 
primire sezmento das âma 
do PULMĂO, FEITO, 

DORSAL. sentină urm osso lonzo 4 
medica ave caminha em direceăo ă 
linha da cintura. 


Para tzbalhar o segundo 
segmente das rea refocas do 
PULMĂO, PEITO,SEIO e ZONA 
DORSAL are  segundo e 
terziro dedos e ceminf com o 
ceto per esa rea Regia nas res 
entre o tercet e d auaria dest, 
caminihanslo sobe cada segreento 
cete refeta. Rep 3 sequância 
ence o quarto & o quinto daios 


PETO E PULMOES:A retexau 
ode aia a via o carea, 


SEIO-Trabahar eta drea vote 


ZONA DORSAL ala ar esa 
rca de ajuta a imiar 2 1ersză) 
a parte superior d trenco. 


ZONA LOMBAR:T-abrlhar est. 
rea retea poze aia î dor 
esta pare cos coat, 
GLÂNDULAS LINȚĂTICAS, era, 
renar 2 ta to cerpa e refera 
imuriisde trece esta rea 
VIRILHAS E IROMPAS DE 
FALOPIO; Ets sas pese 
rez bem ă refexdogia 


3 Agora mude de mo pară 
rabajhar o ouire lado de cad 
canal. Ataste O quaria € o quinte 
edas cara a io dieita. Ape zi 
ticnica ceminharcorm-o-dedo com 3 
măo esquerda Țiahate os Gutros, 
canais da mesa maneira 


Manteriha o pă estnel com 
io esquert, Pouse os dedos 
a regizo superior do pă ra drez 
refexa da coluna Lando ne quatro 
dedos juntes, ceminhe pela ârez 
refiea da ZONA LOMBAR. 


mearzarmeree m nic 


CARICIAS res pe pui (6.70) 
«tace de tome (n 77) 


Aeriene Ga plana (7.71) 


PEDIRETO 
Hâno cmo co pe vânas dreas eferas, 
importantes em forma de fab qyeo 


rea herizanesmenta, 


Avmsefieca do PUIMZO, PEITD SRO, 
ee ZONA DORSAL formam una Ba rea 
auxe e ces co pe ( subinde pes 
pa ră Console esta de 
ZONA DORSAL od rave o pe 
rece iilor ED. A rea pere 
para a ZONA LOMBAR forma na letcira 
faba (3), Finamente areas refesas das 
TROAS DE FALORG, GLÂNDULAG 
UNFĂTICAS e VIRLHAS coniiuema ue 
fa m maia ata ca tona era 
dea ha a (a 


As reason nos ps asr Greta, 
css parea e carespardeeta 
ao pede & arie arata  corpoie 
eo pe smersoă pare ecauer d 
cra, 
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Trabalhar o exterior do pe 


„As îreas telexas dese pzsso cotrespondem a miitas articilagăes do 


corpo, membra e ârgăos reprodutores, Incluem a anca, nervo etătica, 


joxlho, perna, braco, cotovelo e as ovârios na mulher ot os zesiculos 
no homem, Trabalhe esses reflexos para melhorar o funcionamente 
„dessas parres do corpo. A seguir a esta sequância, aplique uma serie 
de caritias para relaar o pE e termina com wma porișăo final de 
reouso. Depois de trabalar o p esqurerdo, acahe o seu trabalho 


com um fim relexente, a t&cnica de respiracăo. 


| Corpace por sezurie 6 pă ba 
vertical com a mă esauerda, 
Caminhe cor o indicador cireite â 


volta do astragalo e atraves das în 
res relexas da anca e NERVO. d 
CIATICO, 

Şt 


ĂREAS TRABALHADAS! 


NERVOS GĂTICOS Eaes 
parte ce tă da cos, 


„ANCS, PERNAS E JOELHOS 
piu bena a tea referea 
fara fcitara replici 


ercoren sertiaimente 


3RAGOS E COTOVELOS: 


ncipre, cs Brazee, 
e a5 arcul es perle rea 


bem ă retereloyi, 


OVĂRIOS ETESTICULOS: 
re sexy 
espace tieriea 


cema pitaczo 


30 căreia 
Caninhe cora o pal 
pal: dre: do ovărio/ restul, 


sar eseue 


Passo 9 și 


ZI Des, camine pet dress Repoicione a pe eseusrda. 
ariindo das îreăs do JOBLHO e a 
RINA, luzend urma sere de. PERNA, caine com o ooleear pară cima 
zers, pelas dres do COTOVELO e do BRACO. 


RICIAS. Di-laderparziade (n 66) « arcăa ma cota ( 69) 
+ Prese ne pulmăo (p 70) + Bezazăov ce ternozala (p 74 


espiriia Coloaye os 


stone levemente 
enqusnto a receptor 
spira funde tis vezes 


ORIENTAGĂO DO PE 


PEDIREITO 


Ne argern extrier de cad pă ancora, 
32 res releva rehvas ca perna e ace 


rizos reproci nare meseulnos e femina, 


ep ti cea co mezi 
reia ca ea e NERVOCIATCO (D 
Aire tara CVĂRID ps mars e 
TESTUL pes horans ron 
na merge enerar ca ceai GD.Na 
mrraen a pă e sic fe rea 
coase a PELHO e PERNA Q), 
rara paanegriranes ra rca 
do COTOVELO G) e irarmeie na abea 
ce edem îs arata 
erac 8) 

En as ireal io 
îneimo ugar n pt esăerta e ret 
co pe sun pepe n rar 
a etoree aqua pr capete e 
perete coresponcerae o ad are 
de cere, 
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Trabalhar o pe esquerdo 

Agora que jă trabalhou o pe direito, € altura de passat para o esqueno, 
Estas păginas mostram a sequencia para trabalhar o pe esquerde. Tambem 
constituem um resume do rrabalho complete. Depois de estar familiarizado. 
com a forma coma se aplicam as tăcnicas a cada parte do pâ, este resumo 
relembra-lhe rapidamenre as aplicacăes das tâcnicas de rellevologia. 


cAnleras! 


Antes de bicară 
vel sep pe tert 
hmsteris ov în 
aan raba 


soi vor SUNA InoeeA iogau 


raba parte e ba 
Eos ces 


CARETA:CIREDROJEPISCOCO  CARICAS DELADOPARALADD - PRESSRONO PULMĂO, ROTAGĂG DOG 


CMIDO INTERNE oua CAnicus: 


DELADIG apa. 


lao 


TORCĂO NA ECLUNA PRESSĂO NGPULNAO roracăoDesnrnes 


Pa E să, Ii 
VA. | 


ÎNEIROEpIs000O  CAIEGĂ Cehe E ASCO | FABIGAICEIROE PEICOCO, CAIICA CERE 


FASO 3, 


- a  prammantărie 
] „d E 
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RAMAI PETO ZONA DORSAL.puLISĂEA PEITO 6 ZONA DONA E) caniciza 


Cica a glesA RILE : 
ESTOMAGO ş FIGADEE BACCI 


INESTINO DEEA 


a 


Passo 6 


rahar  interier da pă 


masso 10 


MEMIMENTO DA PLANTA pi 


i Fă = a Să 
La e id 


MOVRENTO DA PLANTA PREssFO NO rută sos 


[ (/ 1 Vaturapereererea, 


FOTAGĂO DOS 
NODRGADO Caniaas aeze 0 
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zi ea crorurris, mac) cApias AA TORDOAGă 


FĂE SEi36 IE UNASA ESC Cd, FACE 30006 FERUNASAS pescOea, Actă A 
io e PERFU CORE caalcus  mucrăa zommeăo oo 


DEAsOGzaRa. 


BELDIE PERNA, coreeana, Capicias! inci 


PASSD 1097 


TO 4 PLANA nassor CAEGAII EEREBRO. peides 


] ră 


Tea parte ge ema, 


Ezs dedes 
ă n 
MERITO Da Pramita rmssos FUWAO TO sie mumGjese st) 
Tabs parte de emma 
cope | 
Borotiezao Passo s ANCAENERIO ĂȚIEO, 
| arcapur oceane se A 
| 
ROTACHO DO TORNOZaLA reseacăa 


9 SEQVENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NAS MÂDS 


CAR ICIAS PARA MĂOS 


Hă vărias t&cnicas de caricias de reflexoloşia para măos que 


relaxam a măo e exploram a sua flexibilidade e amplizude de 
movimente. Tecnices como puxâo dos dedes, caminhar| pusa, 
balanco da palma e alongamento da măe constituem um inicio, 
um fim e uuma transicăo entre tecnicas. Algumas caricias para 


măos podem încluir caminhar com o polegat; portanto 


simplesmente aplique â măo a tecnica caminhar com o polegar 


descrita no înicio deste capitulo [er pi 7), 


Puxăo dos dedos 

Esta tăcnica cria “traccăo”, que & uma forma făci! de 
mdaxar no să os dedos nas od a măo. Durante o. 
dia, os dedos so geralmente sufeitos a compressăo. 
Este puxăo suave solta as articulagăes e alivia a 
complessăo. 


Cora s mo que segut, agărtt 0 
pulse. Com a mâo que rrabalhs, 
asane o polegar e puse lenta e 
comm firmeza. A mă aue segira 
puxa ligeramenze ne creeze 

ra 


SUGESTOES DE APRENDIZAGEM 


A mo que egira mo ae 
“abată 28rr os mesmes pape 
que n refareiega poza. A que 
sezura marterh a măo stivei ou 
pu os Gece para tr para 
ura supere de ratat Ia pare 
ape ratat, 


Tera cuidade para pe pia 3 
caricas em axcesio, moreno 
recul dos cadea mara ca 


que cls corstguera agyantar 


Mute ligeiramente a poricăo da 
qua segura [er aci] 


pligue 2 tecnica do pusti sa 
îndicader Dezeis pita este padrăo, 


gures detos. 


CARICIAS PARA MĂOS 99 


Dedo-de-lado-para-lado 
O obiectiva desta 1&enica € mover as articulacăes dos rrabalha cria um ligeio movimento de um lado para 
cedos de ua forma dierence do normal.A me que. e ouiroenqanto 4 cutra nanttmi o dedo estrel 


Para usar esta tecnica asarte o 
polezar (er d da) Uma das 


prima de mmăo, mantenda a 
eniculțio superior imnul. Com 3 
ovtra mo, movaa aiculacăo inferior 
do polegar de um lado para o curia, 
Repita o mevimento vâras vezes 


Passe para o indicador € 1epită, 
Depols epita er cada um dos, 
cetos, 


Caminhar/puxar 
aa tcnies alonga os duo e o polegzr: Com a mo o pulto pară atare po sebre os dedoslonsando 
estăvel, caminhe com o polegar da outra măo pară c interior do polegar a trabalhar e criande o efeito 


ziar um alongamento confortăvel e mais forte. Baise de alzvanca para a măo que trabalha. 


Posione todos os dedos que , Posse para o inicader, Repita esta segencla vrias vezes 
trăia er ema] Camine com gosiconando o seu polegat ne nur dedo de căi sez pară 
|. polezar pelo exterior do polen bio do deo, Caminhando com o alonear os des 
naut along 9 interior Face oleg suba pda exterior do dedo 
vas passegens Inch sobizude | exquanto long: a margeri interior: 


a erticalesăo, Replta vâna veres. 
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Balanco da palma Alongamento da 
Esta caricia cria um movimento riimico entre os osos longos da Este caricia, ao alongar a palma, e 
măo ao move-les para trăs e para a frente alternadamente, Isso umaă sensaţăo de relaxamento no; 


relaxa a măo, ternande-a mais eceptiva ao trabalho de reflexologia. | da mo, 


DE 7 


| Agar a po ar 
dna) Emaplte dona 
2 sunete do pater 
dizito e pe con a, 
supertiie do 

incicador esauerdo, 
Depois emptrre sam 
O polegzr esguerăo e pipe, 
com o indicadr 
diete. Repin 


vârias vezes. 


Agarre a mă fe acimay Vire os 
pulsos para fora, presslonando a 
palma tom es dedos. 


2 Conrarie esse movimnte 

vitande os pulsos pare dentro 
e pressonando a pante de cima da 
mo com as palnras. Repia 25 das 
aceBee altornadamence vărts vezes. 


CARICIAS PARA HĂQS toi 


Movimento da palma 

Esta tecnica assemelha-se ao movimento de torcer as măcs. Como 
o balanco da palma (ter ao lade), o obiective da tâcnica & mover 
„os ossos longos da măo para promover o relzxamento. 


Mencenha a mă estâvel pelo 
puls [ee esenta), Cam os 
dedas que treblham,prestene 
suatemente o osse longo de 
indizador na parte de cma a 
mă Ae lazy ea um 
contramovimento de tera, 
puxando er simuineo com o 
olear pară cima,e depois sote, 
Repita a ace vârlas vers, aste para O 0560 longo do dedo 
ancăr:Prestane cam ox dedos 
encuanto simultaneamente ia um 
cortramovimento puvando pars ama 
cor o polegar Sote e ieite virus 
vezes, Depois rep: a seguâneia nos 
osos longes dos outres dedos, 


Contramovimento da palma 

Esta t&criica constitui outra forma de eriar movimento nos osos 
longos da mzo. Promove movimento a partir da direcțăo oposta 
ao movimento da palma. 


Asarre 2 năo pelo puso 

fer & diviza, Ponha o polezar 
que trabziha em cima do nd do 
inviicieere Foca pressie corn 6 
polegar e simultaneamente pie 
com a mo due Laba pară 
Loretr 0 exterior de mă pare 
cina, Solte e rapita vâriae vezes. pg 
Repita vărlas vezes em 
todas os ns de mio, 
um de cada vez. 
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PA SS O | “AREAS TRABALHADAS 


HIFGFISE Ajocaa regular 


Trabalhar os dedos e o polegar zccades ectinescorne a 


oreremente & o metetolra. 


ide ie n i 


paratiroideia e a hipătise, dirigem muitas das actividades do corpo, | su reagr comă etencluza 


“Trabalhe essas âreas refleras na mă para eetimular e melherar o TIROIDEIA E PARATIROIDEIA. 

ara ear os res e encga, 

î meaboist,o rezimena es 

iniciar a sequencia, verifique se hi ărcas de ferimento que devam îede ci re cenginaţicaae 
presă a res releu para mehorar 

o fuicorarento esta: gândul 


Funcionamento das partes de corpo correspondentes, Antes de 


ser evitadas e depois aplique uma serie de caricias. 


CABEGA E CEREBRO Cerrrolam 
cocrtar too o coroa sent una 
perie name refeocooi 


CARICIAS Puăc des dedos (n A) + Deda de izda-para-lado (p. 29) a — 
+ Carnahapuar (9) + Nongrtena cama (p 00) SEIOS PERINASAS A etcjaza 
manie caps este 


Aitt 


Paza urabalar a rea sefleva da Deoeis,segure a polegzr com a Agora faca um sâzz de 
HIPOPSE, manteaa 3 ao, 30 esquerea para manteo est passagens no cima do polegar, 
estâvel e nume os dios para vel Comecanio pela base de polegar; por debaio da umha, pare trabar 45 
râs com a stia mă eseelila use a tăcnica caminhar com o pelegar | âreas tefexas da CABEGA, SEIOS 

Com o indicador deito, para fer vânias pesssgens atravăs das PERINASAIS e CEREBRO 


prestione o centro do polegar  ârtes das GLÂNDULAS TIROI- 
epelicamente, DEIA /PARATIRODEIA e PESCOGO, 


Sesure as dedlos corn a mio direza, Camine 
cor o polezar esquerio, fando 
passagens pela rez refexa do 
PESCOCO e pelăs de CABECA, 
SEIOS PERINASAIS e 

CEREBRO. 


“izbalhe do 6 Depois posse pare TI Finante, aplique 

mcemo mode 9 crdo anelar e 3 mesma sărie de 
fesves rellexos mo aplique 2 mesma stie vecnicas 5 âreas reflex 
deo medie, de passagens. de dedo minimo. 


CARICIAS 2nde cos deces (45) + Decoce luca; per-lco (pi Pe 
Carnittarisioaz (99) + Vaneament da măa (ș. 100) 


MAO DIREITA. 
0 rable res relee nos ded e 
polegar sta casă cite tcp purțes 46, 
cara a via e tabara e do pescacai 


A ponta e cai e tza ua rea 
refera ccrresponcerte 3 CABECA, 
CEREGRO e 5305 PERINaSau CD 
“Aire, na zar canu por ui da 
prilra arocuncta de cata ceto e <a, 
pole fa-a rea efesa de 

pEscoco GO pateu ten e irma 
referas emana pes cesca,cartem 
ch urs rca oferea No cntzo a i 
poa cauză ncartrase a ea rela aa 
HFOFISE (3) e, pa base icaa irea ade: 
represent 5 GLÂNBULASTIROIDRA e 
PARATIROIDEIAS (2). 


Di... 
espehhar exactimerte as d m dieta, 
“sormepeedende a ro sspueree, 
esapertle de carpa e a m cinta o li 
drsto, 


104 SFQUENCIA COM 


LETA DE REFLEXOLOGIA NAS MAOS, 


PASSO 2 [EEST 


GLÂNIULAS SUPRA-RENAS: 


Trabalhar o polegar e a membrana Testa ala a read os ni 


dehorrrenas coma ectenalpa. 


PÂNCREAS Eszt za es de 


Esta sequância visa estimular as partes do corpo que prodiuzem 


muizos dos quimices necessirios ă digestio, energia e equilibrio de. | ştezze re sange. 
ăgua, Estas dreas tamben so em parte responsâveis pela ESTOMAGO Para cint a gun, 
înca net în 


purificagăo do sange e fiuiclo; sssim como pela digestăo. Tiabalhe | 
ZONA DORSAL Țablbit sii a 
tera na regie superior erco. 
INS. Fram o Puidoe da sare 
acorde com o nivel de conforto do recepter, ri ei Apategta 


estas âreas reflexas na măo para melhorăr o funcionamente das 


reas do corpo correspentientes, Altere a fora da sua accăo de 


Segure 05 dkdos € o polegar 
com a mo dinte Tente 
ercorurar p retea da 
GLÂNDULA SUPRA-RENAL, 
com o indicador esquente no 
centro da ireă amuda, a mele do 
esse Inge aiso do pokegzr Urna 
rmaceăo de sesbiizde indica que 
ecomiou a rea refiza, Restore: 
cam a cabeca de deco, 


Agon canine com o 


NMEo que sera 
poe apa polegar csquento atraves da 


cect rea refexa do PÂNCREAS, 


Para trbălfar as âreas reflex da 
zona dorsal e do tim, posizione 
o pelegar esienio na membrana da 
me. Cerinte com o poleşar em 
passagens sucessiras travee da 
membrana e do corpe dz 


z „Avance, reoesielonanda o 
polegar esqueno para 
plicar um serie de passagens 


Para trabalhar o refexo do 

RIM minuciosemente, 
eoloetie o polegar e o indiczdor 
esquerdos em dos opostes dă 
mo, Presone o retexo da rim 
na membrana, Mentenha dune 
vărios segundos, Reposicione e 
pressione de pote, Procure a ies 
mais seasirel e aplicat plessăey 
alverand + forca da accza 
conicrine o piei de conorta. 


|CARICIAS. P.xăe de deies (p 9) + Alongerrenta da mia [n 100) = Movimiento, 
de palma (n 101) 


MAO DIREITA 
Aa inbalar 4 draas ehesat o cerțra e 
no culcarar canada da puma, incide sobre 
vâros Grgzos Icamnes e sodre a zana 
dorsal 


As dreas corresponderes ds glândulas 
curti (esto G), 
âneress (G) 2 As O) ao 
avrupatia dle raneiira semelhante ă forma 
co ieste apar catea 
Pot sa Alla EA 
BOBSAL îca perie destas pa margem da 
puna (6) e pe ara a Atac 
Diaiicna 8), 

„As greas rafleaz na măe esauarla 
pe a co ral 
correspondenda a mac diita a lada 
direito do carpe-e 2 esquerda ao lare 
esuat, arti na dec dea 
rea ay tru o pipe e 
em esa506s tes ea dn 0 
tree sonate merare ue e da o 
esta 
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AREASTRABALHADAS 


CORAGĂO Pease que nor 


Trabalhar a parte superior da palma est dez refera jude 2 mantere 


corasta a findorar ben. 


Nesta seguância, vocă irabalha âreas aie conespondem a pantes TETOE PULMOES Agia 


da regiăo superior do corpe, încluindo as responsâveis por letar retexoația 3 stie rase rejesae 
para jur i marzer o pete ae 


oxizinio e sangue ao corpo, tal coma as que se relacionam com pi glie 
3 estrutura miiscule-esqnteletica do peito e zona dorsal. As âncas ZONA DORSALE OMBROE 
Tera estas rezs stea pad 
R aviar  tensto na parte superior 
trabalhadac neste passo pois ficam directamente acima da ârea Abe gl să 


reflesas do olho, cuvido înrerno e ouvide tambim sie 


reflesa do ombre: 


OUVIDOS:A apiacăa di 
refevogf ode ajucar 2 alia” 
does de ouvidea ou zirhbidio, 


Com o polegar dizito, luca Posse para o prexima segmente, Mute de mo Segure os dedos: 

văras possagers prle peexo do e das areas 1eena5 do PEITO, pară trâs-com a mio diiita & 
coracio na base do poleeur PUIMAO e ZONA DORSAL e spiique . carinhe com o peiuzar erauerăo, 
Depoi, parindo do relee do a tisnica caminhar com o polegar huma Comece pela rea reflesa do 
DIAFRAGMA, camine meoeti-  sucesszo de passagens, DIAFRAGMA e suba pele rea 
camere pelos teiexos do PEITD, renta de OMSRO. 


PULMAO e zona DORSAL. 


Com a me esente, Coloquz o poiegar e a incăcadar, 
afaste e sepuie os area refexa do OUVIDO INTERNI 
dedos indicador e media, „Aperte Suavemente a membrana en 
„para tratelhar a ârea dedos vârias vezes, 
vetlexa da olho. Pesicione 
"0 polegar e o indicado: 
“da măo direa para 
+ sravenene 2 

ermbrana entre ot 

os vrzs ves, 


CARICIAS. alareo de alma (n 100)  Alenzimenta d mia (o LOU) + Mevimeste. 
se pam p 101) 


MĂD DIREITA 

Ao raahar a parte superior ca palma. 
incit sobre tre gris <e dress retea: 05 
ea e os cruiosjos pulmăes e o coraşzai 
0% omires e zona dorsă, 


00uWB0 0, s auvno 

INTEANO Ge a OLHO 3) pane, 
rezpecivinerie enta ae dadea insa e 
înece, media e aele anear e mii 
A area retexa da PETO, AJ VĂO ZONA 
DEAL ora ua na que atrasa 
mo da pana (3). No mapa, estas tre; 
ar:s cpr o Tesme epaso mas l 
core a ana corul za pa ră os 
pulriăes, sia rea refera [za ports cas 
tes elees do puri 60 ara re 
ret de CORACĂOD lsaizae na base 
polei (3) e co OHURO ma bre o 
eco rima), 


As bete rele pa pă esgțerda capela 
exartamește a de arata correspornionae 4. 
e esnyartia o lade exquerda do corpe ei 
a neta a bt drepa. 
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A AREAS TRABALHADAS 
i FIGADO E VESICULA BILIARA 
Trabalhar o centro e o calcanhar rea o tea 
msi ce curicanei 
da palma sange exertane 5 pista 


esejieeiesoă a ferma de bl 
Esta sequância trabalha principalmente ârezs reflexas BRACOS:Prepersos aarelese, 


associadas ao processamento e climinacăo de residuos apâs a si e alia dada 
retesologăi 

igestăo, As âreas reflexas n correspondem a === 

digestăo. As âreas reflexas rabalhadas zaui correspondem 20 EEE 

figaco, vescula biliar, clon e intestino delgado. Esta parte esa a cra aur 0 armzena- 

miere enucăa de reni sea 


da măe tambăm inclui a ârea relleta do brace, que fica CN a 


mesno por debaito do dede minime. ERIE EDEA DEEP 


ea drza refesa pole ala” o 
rtestna ceșaco a decomper a 
comic 


Para uatalhar as âreas do FIGADO e VESICULA „Agora reposicene a polegar esquerdo e continue 

BILIAR, sezut a mo em franta 3 i com a sua mio, a caminhar atravăs das âecas refesas de FICADO e 
cireita Com o polegir eseuerdo e pantindo ca ânes da VESICULA BILIAR, fszendo urma serie ie passegens, 
DIAFRACIMA, aplique a tăcnica caminhar cam a polegar 


— 


Para continua a trabihar as 

srezs refleas da FIGADO e 
VESICULA BILIAR, mure te mite, 
seguzndo os dedos com a sua mă 
esquenia Aplique urmz serie de 
passăgens con o polegăr dirtito. 


k— 


kit 


Depcis pesicione o polegar e 

o incăcador dreitos para 
pesson e pate exserte carnea 
a mio —a îres relesa co BRACO. 
Reposiione e pressone de noro, 
centinurndo pula mo acima, 


CARICIAS. pucău des dedos (n Ș2) + Alegarrerte da mio (p 100) + 


Mavirento da palma (e 101) 


MAO DIREITA 


Ac srabulhar ireze retea nat parea 
camudas d pana 2 no calan ce 
iza incde prinepalmana 2 âneas 
refexas relata ao drgios dgostivos 


A zana ra do FGADO esente 
save d para Cesare a sa a 
VEIEULA BAR (6). ana tera d 
COLON atraressa o Calcanhar da 

mio (Ș) sein aa NESTINO. 
DEL GADO (D.A tre venerat trai 
sta e a af cva mese 
or ca deea mire (5), 


Normalmente as res releva das măes 
send e dim spele 
evarsamerțe, Cand ai dres rețea 
eavescul Dare co Ta aperecem 
epenas n (2 dieta e va pă sar, 
Na pt ecaierea, o baza fc numa 
peace aoroumacianere 
somesparderie a escu Sir a 
nzo sista de der parte do călan 
economia că ear toma, 
ze nos ep t33), 


ĂREAS TRABALHADAS. 


COLUNA Is âea retea arca 


Trabalhar a cabeca dos dedos îm oconamet o imeror de 
io teză acum cr a 
e o dorso do polegar hour ntronea 


FESCOGOIIut prose tert, 
pe reagr tam refeveta 
coluna, como tareber aliviară qualquer dor associada, Trabalhe 2 | CABECA E CEREBRO Cerin e 


Esta sequância no s6 ajudară a relaxar a tensăo muscular na 


coorderar so corp sendo ua 

erte-ciase da refesolega 

SEIOS PERINASAIS: A refereau 

coluna, cabeca, seios perinasăis pescoce, dentes, gengivas e maxilar. | vs: mente-es ezatsuuids 

DENTES, MADOLARESE GINGNAS: 

Ppizue o vibe de retexctoga 
Par trebalha 3 COLUNA, segure a mio na vertical com ă su mura premorer a scdeie dest este 
mizo esqueria, Comece pele reflexa do COCCIX e caminhe ed aa 

corn o polegar direto, sbindo pet margem ossuda da mă. i aa 

Continue atraves da ârea do raex da COLINA corespondente, 

a intermedia das costas Faca vârias pasageri. 


rea reflexa &pinhal no Iado do polegar € as outras âreas reflexas, 
situadas na parte de cima dos dedos e do polegar, pară Iratar a 


2 Para contur a 
zabeihar a COLUNA, 
mantenihz e polegar estital 
corn 3 mă seen 
Caminţe com e polesar! 
direizo pel âree refexa ch 
ZONA DORSAL. 


Continue, 
camiranda com: e 

poleszr direito ocla înca 

retea do PESCOCO 


PASSO 5 ul 


Pata trader îs drzs di 
CABEGA, CEREBRO, SEIOS 

TERINASAIS, PESCOCO, DENTES, 
GENGIVAS e MAXILAR, segure o 
olegar com a îzo sueta 

„ Caminhe com o polegar tree, 

ztravescanda a aibera do polegar 

Siria vez 


] 


ase para o indicator, para 
trabalhar a pongio segumte 
decas âras var, Seguro lede 
coma mio esquerda e cmizhe 
com o polegar divă pe rez, 
Rep vru vers, 


No eco mâdio, tribale 35 
iness de CABEGA, CEREBRO, 
SFIOS PERINASAIS, DENTES, 
GENGINVAS e MAXILAR. Segure a 
dedo e caminhe com o polegar 


Mude de mile para tratalhar 

inuciocamerte as mesas 

îreas reflex no dedo nel antes 

de tepetir a sequăncia 10 deto, 

minime, 

CARICIAS. Sero a oăma (n 100)  Alnmenă da mă (100) 
Movie ca plma te II) 


ORIENTAGĂO DA MĂO 


MĂO DIREITA 

40 ubalhar a cbegă dos cedose o carsa do 
xdeger incl score a cot 3 as etnia 
anapăvicas da fr ca cabeca 


Beer aferma cor ca 
are ae cat e retea de COLINA, 
sere inter de por (son ara 
o COCA eo bre, pera da euha(Î) 
As dres reatuasă CABECA. CEREPRO e 
Sos PERBVASIUS rupa ioan mesa 
ca e i da pontaă primera antica, 
em x ur dag na cca () Par 
iai n tat Al Or dota 
oda ea ra retea d PESCOCO (3) 
Finante re reia sta DENIS, 
GENGIVAS e MEDOLAR ara îi 

put ese a seg azur de 
acasa Ș) 

As nas retea nasa dna esa 
ere aa acra era rai 
separe meacionazia corn eeas ce ec 
Sl lac a 
tact direite 


I2 SEQUENCIA COMPLETA DE REFLEXOLOGIA NAS MĂOS 


Trabalhar as costas da măo 

Esta sequencia aborda $reas reflexas relarivas  respiracăo, producăo 
de leite, accăo do coracăo e estrutura miisculo-esquelitica da 
regiăo superior da corpo. As ăreas reflevas nas costas da măo 
direita correspondem a parres do lado direito do corpo: pulmăo, 
peito, seo, zona lombar, gtândulas linfăticas, virilha, joelho, perna e 
ovârio ou testicule. Trabalhar essas onas estimula e melhora o 


funcionamento dessas ăreas do corpo, 


AREASTRABALHADAS. ] 
PEITO E PULMBES Ap irc 
este refeos para judec a elar 
to ra paie a Gesobsrui cs 
primea 


SEO Uic a netezeleza pe 
ezita precise de le es 
myrenes ice. 


ZONAS LOMBARE DORSAL. 
Tabere esa ele pede 
sa gores ei 
GLÂNDULAS LINFĂTICAS, 
“TREMBAS DE FALORIO EVIRILAA: 
Podem rezze been nefexooţa, 


Para trabaliau as ies 

retlesas to PUIMĂO, 
MEITO,SEIO e ZONA. 
DORSAL, prindea seara 
pie comm a stra mio, 
Esquetiz, Cam e polegar, 
dirito, căminhe pelo oss0 
tengo per a 4130 Wă8 da. 
membra demne Rei 


OVĂRIOSTESTICULOS: Mere 
funlomannento cos drgăos serul 
emininos e masin com a 
pică regular de ucncas, 
UTEROIGLÂNDULA DA, 
PROSTATA; A spicaţza ce 
nefestiaza vis melerar i 
fincionanerto co re pas mere, 


s da ră pe han 


ara tabaliar a parte 

scaninte dessas dres 
refleas, piude de măo.A mă 
riza antena a mo firme e e 
pole escuerăo caninha 
entre os ossos longos, fazendto, 
virise passageras pelas costas da 
imăo acima, 


Depois, 1se es austro dedos 

de oz Găsit para Cernii 
ela area refiexa du ZONA 
LOMBAR. Repic ărlas vez, 


Localze a înca do 
OVĂRID/TESTICULO com 


o indicator esquerie, Use a tecniza DA PROSTATA, rodando : mo, 


rotagzo sobre urm ponso,mesenco, 


a mio ro sentido dos ponteiros do. do relegto e depois ao contrărio, 


veloaio,depos ao conturio. Rezi 


CARICIAS Pi: dos dese (30) » Moment dame (199) 
 Moemero <e para (p 101) 


Passo 6 1. 


Mude de măo e caninhe com o 
polegar essoeilo pas dies des 
GLÂNDULAS LINFĂȚICAS, TROMPAS 
DE FALGPIO e VIRILHAS. 


as 


[20 8 


Mude de măo e locaize a ârea 
reflexe do UITERO/GLÂNDULA 


vepeticamente ne sentido dos poniteinas 


ORIENTAGĂO DA MĂO! 


MAO DIREITA 


As coasa ra cerere retea em 
fas ar jura a ce, fa area 
ataca da ZONA DORSAL, PU.H2D, 
FEITO e tIo (3) pina te dens 
cae na ez ata retea ca ora 
ce pi a Dee Asa AA 
no care cota esăo i sperice com 
as pumăes "par Base. ma seg 
srgaratea para ara ora) n 
rocănde eh rece a pula area 
retea ea ZONA LOrteaR 3, 


Nana za sri porto piara 3 
rea pene da GLÂNEALAS, 
LINFATIAS, ROMPAG DE PALGRIO e 
MR )e (6) Isus asa ocna a 
anca veţeă ca EBU, ne puerta 
e OVAR ra mute G) e area 
reteaua GI ANU A D8 PROSTATA (po 
'benaznj e ae IITERI5 (na taleri €). 


Ai eee capu a mi dia 
iese retras ne mă Greta co/sponr 
fe trata e core nina îs 8, 
esavera se referea ză lt esenta, 


4, SEOUENEIA COMPLETA DE REFLEXOLOGI, 


PASSO 7 să 
Trabalhar a măo esquerda Pefmgeiai 
Depois de ter realizaăo a sequância completa na măo direita, & alura de He alipi 
passar para a esquerda, Estas păginas descrevem a sequencia para trabalhar a 

mâo esquerda. lambem constituem um resumo de trabalho. Depois de estar 
fomiltiado cara ferma como a ale atena a cada parte da, 
măo, este tesumo relembra-lhe rapidamente 2 sequencia completa, 


moi Hroe 


Fa N i 


CAMNARIPUXAR ALONGAMENTO DA MG Fass02| 


BISTRA BOA canleias  PUXĂSOOS —aoneamera na 


RR 9 


ALONGAMENTO Da MG, 


118 SESSOES BF REFLEXOLOGIA 


Certes grupos de pesseas necestitam de uma consideracăe extra 
no trabalho de reflexologia. As sequâncias tem de ser adaptadas, 
por exemplo, păra st adequarem a bebăs, crianeas, grăvidas e 
idosos Comece gradualmente; aumente a duraeâe do trabalho e 
a forca da pressăo no decurso de vărias sessăes, No fim da 
sessăo, trabalhe as ăreas reflexas do tim para estimular a 


eliminacăo de toșinas, 


Beb6s 

Um pouco de reflexolozia Iaz 
muls pas bebe Beta um tout 
suave para trabalhar ps e măos 
pequeninas. Preocupacâes comuns 
incuem sono,cohas € darea. 


NO ESQUECER, 


Țrabalhe bnevemerte urna cu das 


rac reies 


Pur iabăiarenzaressone, 
user pres da mă e ce pe, 


Criangqas 

O rrabalho de reflexologia com criancas cria laces, 
pessibilita mormentos sossegados de convivio, ajuda-as 
a relaxar e perimite-lhe descobrir as dones das quedas 
c pancades ae es nem spre meneonam. Esta 


NĂO ESQUECER. 


Nat epere aphear um tratam 
complete numa «rana peauena. 
Nestaitade as peniacos de 


Foca so ura pg, rave cam 
s dezos das pts (par exemple, 

Te i 6 na,” erauari oa 
tratata 


Macaeţinte de minașto: se voce: 
aplicar 6ericăs ce autorajuda 5 
m fina tat Br 


Direque cv sr eve Uma 
criznca que afasa o pi de i cata 
azerine aura 


cecutncia încide em âreas refleras que nos preocupam 
as crancas. Tsbalhe as âreas încăcades no pe direto 
e depois no esquento, i crabalhe os relexos 
conespondentes mas mâos, 


Vantendo o pe estăve, presione. 7) Depois,camirhe com 0 poiegar 

deicademente area do PLEXO 
SOLAR com o polegar de măo que 
trabalhe, Este pase ali quăquer 
sa tensăo que a cranca sinta, 


A. pa înca reteta de CCC, 
tozencde văras passagens para 
necnraliar o împacto das que que 
25 ciancas co fieguentemente. 
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| 7 


Tara aralmer im beb presstone Com o pelegatpresstone Presstone 

suiavenerite com o pole a dr tevemmente a dres efleca de polegr 3 irea reiexa do 
efeca do PLEXO SOLAR, na men- — ESOOFAGO, izuzda na bola da pt, COLON para tratar a darea, Agora 
brana da mă. Repiie na Outrs Imă0. pară afis colics, Repita Ho Ouro pb... eplla no Gutio pe. 


CE > 
42 Po ze 


| [ | E 

7 Se Y 4 se ) NI 
OR [n N L 
Con o palegar, caminhe vâris 4 Caminhe repetidamente com o Continue 2 trabalhar as 


vezes pal ârea da COLUNA. polegar pes ârei do PÂNCREAS a) grândulas, cminbando pelz drea 
pars conatet melhor os ferimentos, para atidar a regular essas glâncâlas, ca slândula SUPRA-RENAL. 


6 Uzando 3 7 Fa 
noerica pincazem e 


rorecăo sobre rece pe area 
m pent, ct porse pata 
trabeie a âvez estintlr a 

do tert “anula 
proserpaa | mestr co 
meliorar o seu corpo. 
mdionamente. Repita 


120 SESSOES DE REFLEXOLOGIA 


Grăvidas 
„As preocupacăes das grăvidas todas as tecnicas para respondee lee a sali Da 
vo variando, Estabeleca um a vărtas necessidacles. Aplique PABASLARO aa di 
obiedive pară o seu mrahalho  ăcnicas e âreas indiadas no pt 
Adapte a sua sessăo para dieito, e depois passe para o 
coimarar 2 necessidide de eseuerda, Aqui mostramese 
nelaxar, aliviando dores na zona sequencias para pes, mas, se 
lombar e o inchace dos preferir; pode trabalhar as âreas 
pes/ măos/corpo; cu combine reflexas correspondentes na măo. 
ATENGĂO 


Seber se & cu năo seguno apicar'z "+ Evizr trabaihar reprțtemente 
relexcloga îs grâvides no primita. urm efexo durante înua, 
vimesire € una qvertăo em debaie temp, 

enime os proiselonui, Na nos = Irabiiharminucesamente a Use a carica MOVIMENTO. 
opriăo,a reoxelezia pod car rea retea de nn, DA PLANTA pa sfere o 
benziza ce voce: + Encerajara consulta de um, 

* Cornegar graduaimenie, irsealhanda medic esa aparega alguma. 


"OD rin tem nn. irma 


Vans liai a tensăo, aprie o 

polegal ni rea do PLEXO 
SOLAI Agile uma preste 
constante giiciminhe vârizs 
VEZES Col O polegar 


NECESSIDADES ESPECIFICAS 11 


Para aliviar dores na zona lombar 


Apliaue î rotecăo “abane as vertebras Trssalne muiro bem 35 Camine com 

sobre um ponto î înca „= segtades, caminhando is da BEXIGA E însistincia cam o 
efexa do UTERO para vărias vezes com o polezar DA ZONA LOMBAR para cedo pelzs areas da ANCA 
alia tenss asvoctadas. pelaârea do COCA. as rela e aiva „eo NERVO CIĂTICO, 


Para aliviar o inchaco 


Caninie com os: Camine cam o pcega: Tibalte a nea Camine com o dede 
dedos pea încă da ela area da GLÂN- reflexa de 2IM para pelzs îrezs do SEO e 
ZONALOMBAR pate BULA LINFĂTICA para promover atliminaszo de PETTO para stirutar a drena- 
estimulur âreas inchadas,  estimuar'a drenagem lnltica, — fuilos reshâuais, sem linătica na zona superior: 


122 SESSOES DE REFLEXOLOGIA 


Idosos 

Muicos idosos apreciam 3 Arie e Reumatism, p. 142). As 
reflexologia porque ela adiciena o sequâncias seguintes abordam cada 
toque ao seu dia. E uma sessăo um des problemas ou podem ser 
relaxante porie melhorar a combinadas para miiltiplos 
aualidade dle vida deles. Os idosos — padecimentos. Aplique as tecnicas 
em problemas especiais que 3s âreas indicadas no pe dirtito, 


postem ser abonlados ataves da. depris na esquerdo. Em vez destas 
refexolozia, como a restricăo de. seqância para pă, pode 
movinentoș, a incontinânda e trabalhar as mesmas âreas reflexes 
 dores nas articulagăes [ur zambâm na măo. 


Para estimular a flexibilidade das articulacăes 


Agia um suie Use a caric ROTA- 
TRACGĂO DO GĂO DO TORNOZELO 
ORNOZELO para para vrabulhar a ampliude de 


"Telaxar” os ossos de pă. . movimento do tornonio, 


sri d | 
DO MEIO DO PE 
pura promener o 


relaxumente e a Z, 
Tine de pt 


ATENCĂO 
Na ai cartea em eee 
ni măos moverdo asarculacăs 
das dedos mais co que es 
podem suporta Conscere 
contra, a neta os sas 
ozjestiae pinpai Lemri=se de 
comeszr gedualente e ace a 


eat fzerdl vis pase, 
eta rea redea că fr arte e 


aohcar una sări de cris: 


Pressiga cot: 
careia DE-LADO- 

= PARALADO pare reorăi 
pe em geral 


PESSOAS CON NECESSIDADES ESPECIFICAS 13) 


Para tratar a incontinencia 


Camine com o Fasse văras vezts com o Vire-se e rzbalte Caminhe com o polegar 
polegar pela dea poleger pel ânea da mulito bem a ârta da oala area ca GLÂN- 

do RIM pară estimular  GLÂNDULA SUPRA-RENAL  BEXIGA piră esimulr a  DULA LINFĂTICA para 

es ris. pară estimular o tânus muscular produszo ce urina, liviu e neerăo de Veuidos, 


Para aliviar dores nas articulacâes 


Tiabulhe ris vez 7) Depob, facă a pincagem "7 incda com o polegar ra Por în, aminte repe- 
5 âreas do JOELHO e recue vârias vazes pla rea dz GLÂNDULA tidamente comm o pole- 
e PERNA para lar deea do COLON pura ajular — SUPRARENAL pa aci gar pel dea da COLINA, 
dres ascaciadas. 3 facitar a mobilate. a infamacia. par telaxar a5 vertebras. 


124. SESSOES DE FEFLEXOLOGIA 


ILILDA SUGESTOES DE APRENDIZAGEN 


nihasa pă 
Aplica rehenelegia a i proprio tem vis vontagens, als como | a 


comodlidade. Tambern pode avaliar como uma dada zona reflexa se ea ss cre pară mă um ala 
para pei ou urma 


sente e depois decidir quais as âreas mais sensiveis ou que precisam 
de mais rzbalho, As âreas reflexas seguinres aborda a satide geral. pe e 
Para teatar um problema de satide especilico, ter as păginas 30:53. a ere Ca 
minutes para um trbaa de 
retexolez ine. 


Auto-ajuda para pes 

Estes movinentos visari relaxar o pe € estimular movimentos raramente 
realizados durante o dia, Se Liver dificuldade em alcancar os pes, 
experimente antes 3 seqvância de auroziudă pata mos (e p 126 


Otrepina resuados e mot e 

Eecolha ema rea pecuena 

corpeșar Ole por um problema ce 
vie e scie isericas alege 


Experimente vas tenis pere 


Auto-ajuda: caricias para pes escobriraţs) aue Ie again) e 
Primeiro aplique uma serie de caricias, come os listacos abaixo, Estes au portanta, splicari com feequtneia 
ecrcidos rio promovez rehvarento e qvebrar os podrăes de sms | vizor sir urare 
formados no decurse de um dia normal, 


| Primeiro aplique Z Refaxe a ârea refera da Aphue a cariela Para estimular o 
a erica cola aplicand'a caricia ROTAGĂO DO relxament no 
ROTAGĂODA  TORGĂO NA COLUNA TORNOZELO, que isa 65 pescoţo t zona darsăl, 
PLANTA pura refavar (ve fnstucâts aa p. 69], quatro princpais erupos de aleneirea planta do p 
2 rez refle do miscules do pe e ajuca a er acim) 

pilmăe no liniar s retenăo de liquides 

promontria fie: volta dos tomnezelos, 


insiretes pap. 71, fiec istncăes pa p. 0, 


AUTO-AJUDA 125 


Sequencias de auto-ajuda para os ps 


Apăs aplicar ua serie de cariciă, siga 05 passos dest sequância de auto-ajuda para um 


urebalhe de mfiexologia portal simples e seral, 


Pouse a pă de forma confartăve! prsse para as âneis do PESCOCO, 
a sua autra perna, Fara TROIDEIA e PARATIROIDEIA. 
pincazem e recue văriăs rezes pela . Apolando o pe ră mid que Segună, Le 
rez da HIPOFISE, apolando e pe o Gutro polegar para camirhar Vârias 

com 2 miăo ave segură Ea OF Ss dres, 


Presse a dea do 

UITERO/GLÂNDULA DA PROSTATA 
com o polegar: Rod văz vezts 0 pe no 
seazido des ponteires do relee e debois 
ao coneeăie, Faga circulos de 360” corn e 
eco grande. 


Depois, apere văras Vezes! 

envre os dedos cer 3 pont 
do polegar para labulhar as dress 
de OLHO, OUVIDO INTERNE 
e OLIVIDO, respectivamente, 


Para eeabalhar a drea refera 

de PÂNCREAS, camine cor 
o polezar na zona da cintura en 
direceăe 20 interior do pe. Faca 
varizs passagens suceslvas, 


Para trabalhar o rellexo da 

COLUNA, cologiie os dedos 
î volta do cedo erance e pouse o 
poleger no interior do pă. Car 
pela margem interior do pe âbsito. 
Cuando serie o polegar esticato, 
rposicore:o e percontă mais uma 
porsio do relee. 


he 


126. SESSOES BE FEFLEXDLOGIA 


Auto-ajuda para măos 

„As măos sto ideais para um trabalho de auto-ajucla discrete, Tambem poze 
maner ua bela de şolfe ao alcance — na bolsă ou na secrerăria para uma 
pausa râpida ne streis. Comece com wma serie de caricias para relaxar e 
preparar a măo (Panu abordar problemas especifios, ser pp. 130-563) 


Auto-ajuda: caricias para măes 

„As caricias listadas abaișo pesem ser aplicadas antes de comecar a 
seguencia de auto-ajuda para măas, Pose complementă-los com 25 atras 
cariizs para mos fer pa. 78-10), para relatar mais 25 măos. 


e aplique a tecnica 
„DEDOS a todos 


L UL 


A carii: BEDOIDF-LADO- 

-PARA-LADO șjuda & morer os, 
ddedos de uma forma que contrasta 
“cam 05 seu pierăeș de unilzacăo 
habituzis. epic vârize vezas em cada 
dedo (er insrușăes na p. 3). 


Depore spligue & tcnica 
CAMINHARI PUXAR para 
along conlorizvelmente as, 
rtculaczies, faze văr 
passegers ee cala dedo 
fe imsarcăes no p. 991. 


Sequencia de auto-ajuda para măos 
Depois de aplicar uma serie de 
caricias,rabsine vărtas sreas 


Pr 


așa irahbaitar os relexos do 
PÂNCREAS e do ESTOMACO, 
colege ua bolz de gpiie entre as; 
măos e ole-a pelas Srezs, ou carinhe 
văţiis veies com o pelegar pes ăreas 


Pouse o polegar ea pentă do 
ieda na ârea relexa do 
PLEKO SOLAR, n: membrana da 

„mac, Agerte vrias vezes. 


AUTO-AJUDA 12 


melexas con os passos abaxo. Esta sequância aborda 
îreas refleas cm geral scb tensă. Algumas tecnicas 


usam obiectos come wma boia de glie ou cutros. 
proprios para o efeito. 


| Agora aezire 3 bolz de gale e 
posta na îrea releva da 
TIROIDEIA. Role-a para tes e para 
arene vănis ves, 


6 A seauir abalhe 25 res 
tehesas da COLON e 
INTESTINO DELGADO, 
caminbanda vepridarenra cor o 
polegir por escu rea, no, 
calcaniar da mo, 


Pouse a pene do dedo șa irea 
da GLÂNDULA SUPRA- 
RENAL er cara locizr ta rea ra 
Aterne presă epeilnte 


Para trabahhar os refexos do 
FIGADO e VESICULA BILIAR, 
coloque o pelezar na palma d mio, 
uses vecuica camitar com 9 
polecar para 


nhar pole ras. 


Coloaue o indicador ra cura 
măo, pa dres do OVĂRIO/ 
TESTICULO, locălizzda mo puso. 
Agora use.a tcnica roracdo sobre 
un: pante fer bre na p. 49) 
vârias vezes, em ambos os senidos. 


) 


240 ARES 


8 Cologue o mese ded no, 
venexo do LITEROI PROSTATA, 
Jocarado e pulso.Aelicue virias 
vezzs 2 tcnica rotaţie 


bre um 
sonto, primeiro no sentico dos por- 
teiros de relăeio, depois 30 contrânio, 
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Reflexologia para o escritorio 


Quando se sente en bzixo de forma, o dia de irsbalho parece mais N 


logo. As suas comperencias de rellexalogia podera ajud-lo a 
melhorar o dia. As Sreas reflex listadas visam estimular os seu 
niveis de energia e ajudi-lo 2 lidar com o stres. Para măos muite 
cahsadas do vrabalho, ecperimente os exericios da pagina 54. 


Era ua presa 
Irteranerie 


Y | ț i 
mj 


Entreace os dedos con ua bola dle golfe entre 
5 pelmas Role repetidamente a bla pele area 
Â 5 para udat a man 


de energia constante 


Priza 


coloaue a dea na ne reliea da 
GLÂNDULA SUPRA-RENAL € alge 
plessăc. Agora balance a mie ale nabalha de. 
tri luca para o ourro. Mila de io e ezita 
 segiiencia na oaza măo, Este movimearo, 
emitea prepara-o pară un da dtetadi 


pare corspletar a saaqutncia, aviar a tensto 

sseciada 30 eseritorio e tearimer măos 
desgastadas, aplioue a cericia puxăo de deds, Repita 
er cada dodo Rea a sequincia na cutra mio, 


AUTO-AIUDA 19 


| Reflexologia em movimento 
Transferme o ternpo que gasta nas viagens en! tempo 
para melhorar a satide, Aplicanido tecricas de 
refiexologia, pode prepararse para um dia atarefado ou 


| 1 Estemovimento rea sărea do 


|. pescoro « zlongs suavenente as 


mos dorita de lalarte. Aelique a 
răcnica CAMINHAR/ PLIXAR ze 
longo de cad dedo des das mins, 


| sa 
|. Aplique pressio pa ânea refiexa da GLÂNDULA. 


SUPRA:RENAL pars se preparar para 3 hara de 
ponta ratină, Usinde 2 porta d int 
1măo de um lo pa 


îo7 balance a 


ra o ouiro, Repita na cutră ine, 


) Aplique 2 caricia PUXĂO 
DOS DEDOS para n 
cdectos Regite e cada 
ude de o e reit 


acalmarse para uma noie desconrraida, Experimente os 
exenclelos seguntes para preocupaces de viajanres cu 
bonde prehlenras de sairle esperificas (er pp. I30-31) 


- 
"5 j 

j 
— is 
— PR 


PȚ A tăcrica DEDO DE. 
-LADO PAZA-LADO 
promote a exit 
s Rep 
0, depois mude de m 
repita na out. 


a e 


a. Agora 


e dop 
seauânca 


a ere cata der da 


[E Com ticica ROTACĂO DO TORNOIELO, 
 aongue os mscules d 


pe e alșie cs ps dorios de 


vjante. Roie o pe virus vezes ma senido dos, 


do relăgio e depnis ae cortrârio, Muse de perra e senira 


REFLEXOLOGIA 
PARA ABORDAR 
PROBLEMAS DE SAUDE 


Quer queira aliviar uma garganta inflamada, um 
ataque de asma quer uma dor de cabeca, a 
reflexologia € um auxiliar seguro e comodo do 
tratamento medico convencional.Alem de se 
aprofundarem distuirbios seleccionados, este 
capitulo inclui ainda um quadro de consulta rpida 
que lista as âreas reflexas relevantes a trabalhar 
para um grande numere de problemas de satide. 
Para cada um deles, sugerem-se algumas âreas 


reflexas a trabalhar tanto nas măos como nos ps. 
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„As sequâncias de reflexologia expostas anteriormente dizen respeito a0 pe € â măo por inteira e visam 


melhorar o benweestar e a salide geral, mas tambăm & possivel trabalhar âreas reflexas para aludar a 


abordar problema de saiide especiicos, Pode fază-lo a seguir a um trabalho de reflesologia complete ou, 


se tiver menos tempo ou quiser centrarse apenas num determinade problema de sade, pode aplicar 


tecnicas de reflesologia a rea reflexas especificas. Nesta seceăo, explicamos qua as ăreas reflesas a 


rabalhar € com aie frequencia as deve trabalhar para estimular os poderes autecurativos do corpo. 


Muitas pessoas acham que trabalhar os pes tem um efeito mais poeroso do que trabalhar as măos, mas a 


tiltima opeăo & muitas vezes mais prătica, 


As vezes 


2x05 desen ser 


decae que dres re 
trabalhzas. Por exemplo,apica-se trabaiho de 


rehexolegia 3 area rehesa de pulniăo para ter 


ro funcionemen 
abordar as 


dos pulmăes.Faz sentic, poi 
ras reflezas do pu 


asma e autros problems respi 

Contudeyao longo dos snos os relexologistas 
descobriam que muitos fa 
sobre problemas de salide e que, portentoy€ neces 
trabalhar vâras âreas zelexas, Por exemplo, 


res podem ter impacto 


o 


trubahar a ârea reflex do pula, crobalhar a dres, 
refere da și 
sintormas da zsma, sto porque 
uda a melhorar os mecanismnos utoeurativos patura 


dulz supra-reral perie auda a alidar os 
ncidir sobre es 


&ea 


do carpa, As piândulas supra-rensis $ 
pala producăo da adreral 
ajudar es 3 tunciorarem bem. O tabl 
pri-tenal pede, portanto, 


aplicado &5 âreas da stă 


jur a edurie a respirasăo ruilosa e outros sintemas, 
da asma 

Alen diso, multos prob 
ctores,A obstipagăo, por exempla, pode 
de um 


Hemas de sade resuitam de 


miitiplos f 


vesultai da teisăo elou do mau lunclonamen 


los diferentes Orgtos ai 
inagio, Para teren înp 


reliexoregisa rabat 


e contribuem para a dig 
ao sabii 


 obslipacă, os 


25 âreas refeas do coma, 
<ăioh e ourras, pzra obterem o resultado desejaeo, 
Quzado apiicar refexoogia para abondar probiemas de 
saideyesteja preparao pare experimentat € anotar auzis 
porecem ser 25 mahon ârcas refesasa trabalhac 


No ă regras exactas acerca 


e qusnto tempo e 
ar o trabaie de 
5 especiir 


cos que veqţutad se deva a 


reflexolegia a âreas res 


s.AtE certo ponto, 
depende da retureza de probleme de said e da ii 
estice seral de side da 
(iei Arerăo, î dnei, Par veres, desejară trabalhar 
continuamente una ârca reflexe ară obrer e resultado 


tz 


oa sobre a alai 


que proces, Li exerale de um d 


estas casa pace er 


odo menstru 
e que aborda £ 


a procură de aliio pata wm 9er 
încămedo, Se o problema de sa 
persistente e ji existe Îă muitos anos, par exerplo, ee 


solie resularmenite de obstigecăă € deres ce cabeta, 
deseiară tabl 
das e tatea 3-4 vezes por ci Escute o seu corpo e 

nete giznto tempo e com aue jreguâneia precisa de 
balan as ârea 


ata 


reflesas para ai 
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= Arehexchogă urm aoelar dos fequenda mas sertare presă e 
cucdades mădcoanăoum artâio, trzoabhea pouro tepe, 

Gonsul semne um meeease ter. + CQuand tra daca eta d 
un rebema e aie, 
+ Se esiver răi sita auisos cu hipezicenia (bca nec aettar 
cudaces espeețicos ar (erp. 120), . ra sange) trăbahe lan e urare, 
+ Se tzbahar com ere best cn. pouco ler para core 

idoses rabzhe comm mis fear... + Năo tribale de miră 8. 


ATENGĂO 


păncrezs er nciiăvoe nori dabetes 


as COT Eos presă € duranle refea de ura perte da torţe 
manestarpo do ia quande trăbalha infiecoraria par eremplova a 

cer aduios (ver op 1823) refaxa ca bena para um nfecgăo a. 
Se ura rea ref 2 tornar mute beri. 

sens 20 to [ceasca » Quaneo tabaur cor ag 


ibalhada por so valahe oare. gpaername daente. vrbate spera 
loc Care velar a abur a însa porcurtos eriedes de tempo, 
negre a bule a com za apicanab urme preszo ger 


SUGESTOES PARA ABORDAR PROBLEMAS DE SAUDE 


mutaz oriobrras e sate 4 refaca pene ti 


etrtsgias pere dar a tensto. 


I.Apiaue uma sequâna deretexalega crreleta e pls ou 
pas mos, Rozeber ua ses de eleologa Ge cura 
pessaa € mal reverie ce que trsvaer em i pasnic 

7, Paree numa 'se urna ape cura 
er poe e 310)) 

Trabae o refexo do plexe solar rca urma lt e 
te pessegar n lia a îm da stă, 


REACGRO DE BEM-ESTAR: Duran 
refenesa € cn a pessea: 
mesrme'izo căi mas se ben! Ano adres oua carca a 
ue ul se reere para l:balo ura, 


o usbaho de 
to me Bem ou 


TRABALHE DENTRO DA ZONA DE CONFORTD: O. 
martiri se căi” cu um pă x mă un se asta iticam 
cvez rea refera € mio sens au cu a posta 6 muta, 
“abate serpre der dă ot de cerier?a do pâvidta, 


UITA ABUR cm Sarpr x pese para Deere 
inu îgua para ertareri Corp e an sea 20, 


ribzlro de retesoloza. 
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INVESTIGAGIO, 


Ses estugos enieses descria 
„A obstipacăo, que € a accăo lenta dos întestinos, pode reagir bem | aur = retexoieza zace sr az za 
tstipicăe, Deseoznyse au e 
retea melhora a cea0, 

oca (a5 coniac tipe area, 
d intestine e rece 0terpo ale e 
apare dizezura lea & esua 


30 trabalho de reflexologia. Muitos factores podeni afectar o 
processe de eliminacăo, incluindo a alimentacăo, a felta de Saua, 


certes medicamentos e ferimentos na zona lombai: T'abalhar âreas 


reflexas relativas ao aparelho digestivo pode ajudar a trazer alivio. 


Trabalhar as măos 
Ds reflexos dos ârgăos digestivos encontram-se nas de golfe permite-lhe cobrir esa ăreas refletas amplas, 
duas măos e cobrem uma ârta grande Usar uma bela | trabalhardo ambas as măos de uma so ver, 


Rol a bola ce pole pro 

caleenhar ds măo,abaiso de 
polar, para urabalhar 35 drezs das 
stândlas sipra-rena e parte fos, 
do PÂNCREAS e do ESTOMAGO, 


Mude de move role a bl 

pelasîreas relecas da, 
VESICULA BILIAR & co FIGADO: 
na mio delta, 
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Trabalhar os pes 
Quzndo aplicar reflexologia nos 
pes para abordar a obstipaţăo, 
trabalhe as âreas reflexas relativas 
4 dizestăo e eliminacăo, Primeiro 
trabalhe uniformemente o pe 
cirăto, depol repta a sequenca 
TR et Ati 
tempo trabalha as ăreas rellexas 
€ os resultados que obtem para 
reterenc futura. 


Comieca por caninitar vis 
vetes com o poltgzar pla ea do 
PLEXO SOLAR, 560 pode ajudar 
ai a tansto, que mita vezes 
contribui para a otstipaeăo. 


Ă 


Caminhe cor o polegar pela “Agra urzoalpe as âezs dă Face vănus parsagens con 0 

rea da slincula SUTRA-RENAL, VESICULA BILIAR, FIGADO, polegar pelas reas do COCCIX e 
fezenda vărias passasens. A actâb cs COLON e INTESTINO DFIGADO.  RECTO, pară aiva a tenta ra zona 
lindulas supri-reneis & essencăl para. Primeiro caine numa dieegio, lomsar-O cslon e o inestine delgade 
o perstslismmo [consraceăes tipe, depois na outra, O figado e vesicula . estă cercados bela pEhs e pela parte 
one do intesilno delgado e colon bltar produzem e ămzzenăm a bi. inferior ca columa € a tensto nestas 


que impuionezm a comical necessăia pata a digest partes pede afecta a digestăn 
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i INVESTIGACÂO! ] 


Um 
Muitos factores podem contribuir para uma dor de caheca, mas a | descrie a ratele a 

ale dor e cabeca, Autos 
partomarie corean a pers ema 


le dhemargutsce 1957 
rtazua! 


tensăo & qutase sempre im deles, Para ter o maior sucesso possivel 


ao lidar com uma dor de cabeca, experimente as secuâncias abaixo “actuar sobre” as sus dores de 
e depois aplique aăcnicas 3 âreas reflexas apropriadas [tr quatro ma | e a 


păgina ao lado), deendenda se tem uma enxaqueca ou una dor: verse cama agenta vis ro 
pscesa da oenea e da au 


numa parte especifica da cabera. 


Trabalhar as măos 

A reexelogia nas pă ema mulas vana, POE. O DesCOCO CONUL Multa vez para ss dores de 
trabalhar as măos discrelamente, mesma num local cabca e trabalhar as dreas teflexas do peicoco pode 
publico. 0% refiexos nos dedes correspondem ă cabeca — aliviar isso. Trabalhe as duas măes, experimentando 
e pescoco,constituinde areas de acesso făcii, A tensăo para ver o que resulta melhor consigp. 


[ Prireiro, rabie a dres Trabalne os reflexas da CABECA, 3 Depois srabalhe as âreas 
velexas do PESCECO e da FACE e SEIOS PERINASAIS nos renetas da CABEGA. e da! 
CABECA vara diiara tensăo, deo. Procure porntos conshaie nzs CEREBRO nos dedos com a Lbenica 
usznlo a cricia camimharlouar dress abaixo cas unhas,Depeidendo de șincar Procure com as dedos îs 
fer. 99) Tene visualzar a seu da Iocalizacăo da dor de cabeca, podde Stea mals senuives Trabalhar essas 
pescogu € chei a ajongalan  Obter melhones resultadas com aito dres pode ajudar a alvur a tensto 


<oniorme alonga es dedes. esquerita cu dieta ea der | 
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Dependendo da cor ce cabeșa, 
uabrlhe 23 seguincas reas nilexas. 


ENXAGQUECA: Crin con 
oolez pelaărea retea do 
COGEX no ps, 

ENXAOLIECA COM 
DIMINUIGĂO DAVISAO 
Caminvetpure pe area refere de 
PISCOGO 7o cade indie, 


DOR NO CIMO DA CABECA: 
iabahe a drea releva da CABECA. 
e im so sed gran do pe. 


DORNA PARTE LATERAL DA 
CABECA. abalhe a ea retea ca 
CABEGA no ace do ded grande 
DOR NA FARTE DETAS DA 
CABEGA Camine care ecler 
pe dea da CABECA re base ca 
cabera dos dedos rondes do pes, 


Trabalhar os pes 
Quando trabalhar os pes, 
lembre-se de realizar a sequencia 
complera em cada pă. Um pt 
pode ser mais sensivel do que o 
cutre, o que pode indicar que € 
necesare mal rabalho nesa 
să Sa oii dopat 
abeca, trabalhar regularmente os 
pes pode ajudar a preveni-las, 


] primele, camine cor 0 pelegar 
pal dre do PLEXO SOLAR 
para diviar a tensăo pe corpo. 

Foca vărlas passegens, 


Drpoie sere o dece do pă a PZZ Para albia 3 rent na cabeea e 

rol 2 pont do indicador no pescocoyczminte com o 
sobre a cabeșa do dedo. Reita mo polegar,desceneo todas os lodos do 
ourro pt, Mabalhe bem 5 4neăs. dedo gandea suz best. Reptz no 
sense que encontrar ourro pă 
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„As dores nas costas e no pescoco sisnificam algo diferente para 
cada pessca, Primeire lecalize a dor no corpo e depois precure nos 
mapas dos pâs € das măos [er pp, 16-23) as âreas reflexes que 
correspondem & dor. A tensăo nos miisculos e articulacăes muitas 
vezes contribui para dores pas costas e na pescoco, partante 


trabalhe reflexos relativos a ăreas mais gerzis de tensăo, 


Trabalhar a măo 


A reflexolegia na măo € prătica para trabalbar dores nas costas e no 
pescoco, pois pode aplică-la diseretmente em vârias ocasides, 


[ Para alivar donts na 
Î pescoso, nova a 


ariculasăo do ded de 


pure 0 
acea ein 
cal deo e aticulacăo, Se 
to: mai ial ou 
cereso move 
destinate, 

Y apeque mass inu 


via vezes 


INVESTIGAGĂO. 


38 per cert do receptorea 


he relevoioga achuramen fe 


zonă/embunA reexozia de 
auterijuda dana cornu 


CD Azora caminhe/ puse pela 
a relese co PESCOCO, Para 
aan tos, 

baxe o pulsă € presstonz ruls com 
9 polegir Caminhe com o pole 
pe rea 


ar mals cada um dos, 


"Ț Apiaue movimento de alma 
7 fer p, 10) para relenar as ârezs 
de ZONAS DORSAL e LOMBAR, 


Pressione com os dedos, punand 


para cina con e zolegar. 


DORES NAS COSTAS E NA CABECA 139 


Trabalhar o pe 

Para melhores resultados, antes de 
aplica refesologa ao pt, consulte 
„os mapas (ver pp, 14-19) para 
identificar âreas reflexas 
cormespondentes i dor. Lembre-se 
de repelir a sequencia nos dols 
pes, Se achar que âreas reflexas 
num pe săo especialmente 
sensiveis, îrabalhe-as mais, 


Primire, abalhe a rea do Trsbolpe desde a parte intermâda 
PESCOGO para Ibertar a ensto de COSTAS no relee da 

pa parte do carpo corespondente... coluna ate 20 da da ee as 

Cainii con. poieşar ă vita da OMOPLATAS, Probiemas ntsta zena 

ase do dedo grande, izendo pocem contr ora tensio e dor 

passagers sucesis, no pescoco e zona dorsl, 


Deoois, poicene a m30 
E de Îorimz a pousăr 25 
| ponias dos deos mais 
a pers dos arsa d pe e 
> DA evoresaăa 
Comece na îeă retea do 
COCCDI e camine vănas ves 
om o plegar pes în rea da 
LOMBARE ma ea îmoh, 
ortanto percoraa de vârios 
neutos dierentes 


setea 
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DOR 


Na reflexologia, trara-se a dor aplicando pressto directa ă ârea reflex 
relevante, Primeiro localize a rea vefectida na pe ou na mo. 
Trabalhe essa îrea refleza especifica eplicando-lhe uma prestăo! 
directa, firme e constante ată a dor scalmar Trabalhar a ârea refiexa 
do plexo solar e aplicar uma serie completa de caricias tambem 
ajida a aviar a tensăo geral. Contudo, deve sempre consulta um 


ONDEE QUE DON 


mece per veri a icalzacăe 
der po seu enma Denasi 
destula 25 dr refesas 
correzpancenses odservurle nos. 
sas de pe d măo her pp l6- 
23), Per se orient lerdoreze de, 
ce 6 Into site do corp 
retecte a mio a pe diritos e o, 
Iato ecquerd do carpen eră 2 


prepare 
medico para diagnosticar qualquer dor desconhecida. 

Trabalhar as măos 

Ai encontră sugetăes para aliiar atensie, que. dor nas âeas da cibeg e price. Quande presionar a 
muitas vezes contribui para a dor, e para acalimar a area reflexa, evite cravar a unha do polegar na mâo. 


| 


Para aliviar a tensăo Para dores no pescoco 
Rotta o pelegar ea ponta do Oul na Cabeca 

dedo na membrana ca măo, na Para ajudar a aliviar a dor, apligue 
drea refiexa do PLEXO SOLAR. pressăo directa âs dress reflexas da 
Pressne văras vezes CABECA e do FESCOGO no do 


ou no pelega apertande e dedo 
corn as ponias do poli 
îndicador. Menrenha 15-30 
sepundos, Repita, 


2 do 


r 


Para dores no abdomen 

ou no peito 

Se a dor for no tronco, înbalhe a 
pilma da mio. Pressiene com 6 
polegar a rea rele que 
correrpond: aa sto a cer. 
Mantenha 15-30 segurdos para ver se 
= dor dim, Repovicione o polei 
e tente aplicar gresit A ea male 


send, 


DoR14 


Tiabalhar os pes 

Primeiro trabalhe a ărea reflexa do plexo solar 
(vei abuixo) para aliviat a tensăo, e depois aplique 
pressăo directa ă ârea reflexa que reflecte a 
localizacăo da dor. Aqul encortra sugestăes para 
dores nas âreas do pescoco e do ionco. 


Para aliviar a tensăo 

Pare relacar e p&,camishe com o poleser pela ârca 
refexe co PLEXO SOLAR fer d dea). Er sesulda, 
pligue um serie completa de carices [er pp. 48-73, 


Para dores no pescoco cu na cabeca 
Para ajudar a liviar a dor aplique presdăo zos locăis 
eflexos da CABECA cu do PESCOGD nos dedos 

do pe ir pp. 1-F), usando os deco para apenar a 
âree seeteienuca. Maplenha 15 30 sogunes ou at 

a dor diminui 


"3 a 


Para dores no abdemen ou no pcito 
Se a dor fică no tronco, aplique tecnica ă planta do pr 


Coloane a polegar na âreă reflexe seleccionada e baie a 
use. Mantenha a posteze: Vea se dor diminul apâs 
1530 scaundos de pressăe: Reposicene e polegar 2 
ete de noa. 
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A aririte e o reumeismo caracterizamse pela inflimacio dolorosa : ș 
4 i INVESTIGACĂO, 


das articulacăes. Estas doensas afectam o corpa todo, portanto 


trabalhe todo o pe ou măo, Deve irabalhar âreas reflexas dos rins, | 7 te re cr 


apresertces em 1936 nceiram 
que ajudam a eliminar os residuos de corp, e as 5reas reflexas das | ave areteselega th un eo, 


beneico em 3350 des cur 


sfândulas supra-rerais, pis estas ajudam a combate 3 inflamat, | aa ac a aa 


Trabalhar a rea do pleca solar pode aliviar a teno, que storia parecă apr î mater 
a recutadea 


contribui para 3 artrite, Ver cambem Dor, po. 40-41). 


Trabalhar as măos 

Aplicar reflexolegia ăs măos para tratar a artrite implica duas 
estrategias: uma £ trabalhar âreas reflexas associadas ă doenca 
îm era 6 due estuar 6 e imzno de eds a mila 
ancilosados, Trabalhe as duas măos igualmente. 


Comece por rolar una bela de 

olfe pelo reflexe da altncula 
SUPRA-RENAL, a rea eeral no 
Calcaniar da măo, abaio do polegar: 


Depois aperte e ilexo do Move as articulacăes de lado! Para meanter a fledbiiăzde, 
RIM comm o dedo e a polezir: 3 lado para mobilize ts, pliu 05 dedes a atcniea 
Manrenha vărios segundos, Tisbulhe tostos os dedos por igual. cemintar/ par. 
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Trabalhar os pes 
Se irabalhar com alguem com artrite, seja delicado e cerzihaue-se de 
que trabalha dentro ca ârea de confort da pessoa. 


Primeiro, caminhe 
repetidmente com o 
pelesar pel dr do PLEXO 
SOLAR, o que cia um eftito 

axate, 


Caminhe repetidamente com 

a polegzr pet ârea do RIM. 
Os rins pociem ajudar a elimine 
residuos que poden acumulare 3 
voia das arcul, 


3 pete tellexo da GLÂNDUILA 
LINFATICA, Estas glâncuts clininam 


reexias polo belt de relsologa 


texipae e ajutam 2 clminar as subetăncias 


Tene coreene da ză de 
contor Ga pesoa, Mesto ari 
omu eve Doe ser apoveza, 


Uma ierte sură de Las 
cor intortas zone oda gipe a 
ua roiegăo ceenuT (5 psi 
ccm artă efec Para ete 
“atrase levemerte e duze 
Beau Tempo; centre nos, 
rece de ciminagia sens ia. 


Na critic paz mor, sesze 
Ventamerte sobru ps ape se. 
aplica nos deces, Ape 
Vevarrerea a dura peur tea. 


Se E arta e zale Tenis de 

ori îile a ua vea Pense 
em use er istrurene sa 
„ziua como a borracra pa parta. 
de um lips parsaplese prezăe, 


“Caminhe viras vezes com o polegar” Em seguida trabslhe tea 


retea da elincula SUPRA- 
“RENAL Ess slinctls sjudem a 
Conibea a ifiamacăo, 


144. REFLEXOLOGIA PARA ABORDAR PROBLEMAS DE SAUDE 


LS NĂO ESQUECER 


OUIROS PR | EEE 
DE SAUDE ear nana 


ela En gera. 3 senatbiiczce indza, 
ue & necesidri mai trzalha de 


Quande usăr esta seccio, experimente para ver o que resulta melhor, | refesmoza Lemzre-se tari:n de 
vrabaher 23 due răes cu pt 


'guaimerts 


Se năo se der outra îndicacăo, apliquue as tăcnicas 3-4 vezes por dia 
durante vârios minutos, e depois repita no outro pă. 


Pouca energia 

A fadiga, especlalmente de tarde, 

pode îndicar baixos nivel de 

acticar no sangue. O pâncreas ; 

cstă envohvido na regulacăo 

desses nlveis, Trabalhar a ărea 

reflexa do PÂNCREAS como se £ 
mostra, 3-4 vezes por dia, pode 

aludar. 


Caminhe com o polegar pela ârea do Coloque uma bota de șolfe como se 
PÂNCREAS durante văârios minutes, vă. Role pela ârea do PÂNCREAS. 


Asma 

A asma, uma doenca alergica, 

caracteriza-se pela resplragăo 

ruldosa, tosse e dificuldade em 

expirar. Teabalhar a dres da 

glândula SUPRA-RENAL pode 

ajudar a aliviar os sintomas, pois 

pensă-se que uma melhor 

produce das hormonas dessz 

lânduls afuda os pulmăes a . x 


relaxarem e a funcionarem Caminhe virzs Caminhe vâras vezes Role a bole de polie, 
melhor. Usar wma bola de golfe  vezes com o com o polegar pole  trabafhando a ârez renesa 
nas măos € a nossa tâcnica polegar pela âres ărea do PULMĂO e „da glândula SUPRA- 
preferida para a asma. da giinduia trabalne ziravâs da “RENAL 2t6 os sintomas 


SUPRA-RENAL. boia do pe. diminuirem, 
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Alergias, febre-dos-fenos e 
sinusite 

A inflamacăo € um snroma 
comun 3 esa doenvas. O 
cortisol, uma hormona segregada 
pelas glândulas supra-renais, 
juca a reduzir os nirels da 
substância auiica que provoca a 
inflamacăo. Para ajudar essas 
şlândulas a fundonarem bem, 
trăbalhe as respectvas âreas, 
vâniog minuzos, 3-4 vezes por dia. 


Ciminte com o polegar pea înca da Role ura ba de golIE bela area da 
plinul SUPRA-RENAL [ue acne)... glândula SUPRA RENAL fier aeima), 


Bronquite 
Eta doenca & uma inamacăe 
dos brenquios [pulmăes). Para 
ajudar a reduzir a inflamacăo, 
Inca sobre a rea eletas ca 
GLÂNDULA SUPRA-RENAL [er 
acima). Alem disso, trabalhar as 
ăreas reflexas do pulmăo rambem 
pode ajudar a reduzir os 
sintomas de bronqut 


3 A 


Com um role paza ps, trabalhe a Caminhe com o polegar pen dres do: 
nea do PULMĂO (ve arina) e ada. PLILMĂO na măo (ver ocina) € a da 
lindub SUIPRA-RENAL. GLÂNDULA SUPRA RENAL 


Dor de garganta e amigdalite 
Se tom uma dor de garganta cu 
tra amigdalite, experimente 
aplicar teeniea 3 ârea refleta da 
PULMAO e ă ds GLÂNDULA 
SUPRA-RENAL para ajudar a 
alivlar os sintomas e redutir a 
înfamagăe. Se as ârezs refiexas 
na măo estiverem demastado 
sensivele rate as ârezs 
comespondentes no pe, e 
vcaivera. 


Caminhe con o polegar pel: res do Caminhe com o polegar pels ârez doi 
PESCIOGO vărios minutes (ar acid). PESCOGEI (iar sina], Depols tisbalhe 
Tribalhe a da GLÂNBUILA SUPRA- a da GLÂNDLILA SUIPRA- RENAL. 
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Zumbidos 

Esta doenca provoca zunbidos Pe 
ou assoblos nos ouvides. Apligue, 

tăcniză ae reflex da OLIVIDO 

na măo ou ne pă do lao em 

que sente o zumbido e trabalhe 

art o ruleo diminuir: vea de 

quanro tempo necessira Trabalhe 

34 vezes por dia durante varios 

minutos, como medica E 

preventiva. Aplique a recnica caminhur com 9. Aperte a ârta refesa fo oxid entre 


palegar no refata da OLIVIDO. os dextas minima e anelar. 


Distiirbios nos olhos 13 

Para fadiga ocular, pode trahalhar | 

as âreas reflexes dos OLHOS are 3 
senilos mais aliviados. Se Liver 

cenjumivie ou ouire problema 

nos olhos, trabalhe as âreas 

reflexas do olho 3-4 veres por 

dia duranre vârios minutas, 


Anicue 4 tecică caminhar co o Anerte 3 rea releu do OLHO. 
oleşar po refxo do OLHO,. entre os cedos anehr e mâdio. 


Distârbios na pele 

Para distirblos gerzis nz pele, 
come o acne, trabalhar a ârea 
refleza do RIM pode ajudar a 
eliminar toxinas que poem estar 
a contribuie para e problema. 
(Para a tecaperațăo de problema: 
doloresos ra pe como gucimaunas £ 
erpes zâste ver Dor en. MO-41] 


Aplicue a tecnica caninlsar com e Aperte ate so funda a ânet peleya, 
polesar ă ârea reflexa do RIM 3-4 co RIM, na menbrar la măov3-+ 
vezes z0 longo do da vezes 20 longo do di 
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Problemas cardiacos Caminhe com o polegar pela ârea 
Para problemas cardiacos, abilhe sees do CORAGAO [a îrea da 
34 vezes por dia o relexo do arsiculucăe abixo do polesar), 


GORAGĂO, o do PLEXO SOLAR lizende vărias pessasens, 
e do tronco cerebral (o tronco 
cerebral regula algumas des 
activiulades do coraţăo), Se năo 
for câmodde trabalhar os pes, 
eabalhe as mos (eră dirit), 


Ciminhe com o aolegar pela dna Asoratrăbahe aărea meflesa do Finalmente ceminte com o polegar 


retea do CORACĂO, Cura PLEXO SOLAR. Aplique a ticniea pe ârea releva do TRONCO 

testa a rea reflexa, que fica abaito  camimhar comm o polegar;tazendo CEREBRAL, Bzendo vărlas passapens, 
do ded prende. Face săriae „vria possagene ves para 

pissagcns, reaxamento geral 


Hipertensăo arterial 

Muito relaxamento £ a chave 
para as pestoas com hipertensto, 
Para um relatamento mâtlmo, o 
ideal & um seameneia complera 
nos ps Tambem pode tentar 
rabaltar apenas a ârea do 
PLEXO SOLAR. As caricas (nr 
n 63-78 e 90-10)) tâm um efete, 
calmante. 


"| 


Caminhe com o polegar sobre a Aperte a ârea do PLEXO SOLAR ma 
daco MEXO SOLAR durante | membrana. Repta durante vios 
vânios minute 3 vezes por dia, ininutos 3-4 pezes por dia 
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Retencăo de liquidos 


D sisteme linfătico ajuda a distribui os liquidos 
pelo corpo. Trabalhar os reflexos da stânduta 


Caminhe pelas ireas da gânduia 
înistica e da ZONA LOMBAR con 
os quatio deces, CQuznde retita os 
edes, vă um meentrância no. 
inchiaso2 Tabalhe outras ese de 
nchaze. 


RA 


Caminhe vărias vezes com o polegar 
pefa area da GLÂNDULA 
LINFĂTICA, Pare e procure, 
mudzncas no aspecte do inchise, 
rabalhe es refexos nos ois 
ornoasies, inciindda em âreas de 
Inchazo, 


Tinfatica para ajudar o sistema a ser mais eficiente 
pode ajudar a reduzir 3 retencăo de liquidos. 


Coloque ură rece pa ârea da 
GLÂNDULA LINFĂTICA e rade 
sobre um pOnto, granco vărtas 
vezas a mio a ser trabalada, 
Reposicione o dedo e repii 
atravăs da ârea,antes de trabalhar 
 outre ma, 


Acidente vascular cerebral 
Um AVC, que resulta da 
interrupcăo do fornecimento de 
sangue ac cerebro [multas veses 
resultante da ruptura de um vaso 
sanguineo) pode provocat perda 
de senridas, paraliia e oxtres 
problemas. Aplique tecrica so 
lado do corpo opesto 30 que 
stă parălisădo, vânos minutos, 
3-4 vezes por dia. so incide 
sobre a rea releva que 
representa o local da ruptura 

do vaso singtineo, 


e 


Aplique a tecniză ezminhar com 6 
polegar & ârea refesa do CEREBRO! 
pa bolz do dedo, Desi tembira a 

ponta de Indiczdor pela mesa ârea 
vâtas vezes, 


Caminhe com o polegar pela rea 
reflesa do CEREBRO — a cabeca 
do polegar: 
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Anemia “EEE. 
„Nesta perturbacăo, a hemoglobina, 


a proteina tica er ferro present 
„nes glEbulos vermelhos, € defidi 
ou ancemal, Incide:se sobre a ârea 
reflexa do baco porgue este Or3io 
contiols a qualitade dos şiâbulos, 
veemelhos ue circulsm pelo corpo. 


ă 


Camine pda ârea relexa do BAGO. Camine pele due reflex do BAGO! 
34 vers por dia dunnte vărins 3-4 vezes por dia duranre viios 
minutes, minutes 


Tonturas, desmaios e LS 
febre 


Incide:se sobre a ârca releva 
da HIPOFISE, Para es dols 
primeiros problems, aplique: 
ecnica ate o incâmodo 


diminuir Pară a [ebre, trabalhe [Ş 
a rea de Nora 3 hora, 


Use a pineagem na dea da LUse a pingagem na ârea da 
HIPOFISE, $e as tonturas HIPOFISE. Se as tontutas, 
persistrem,aperie a îrez do perisirem,aperte 2 ârea de 


CUVIDO INTERNO erp. 77] OUVIDO INTERNO fer pi 107) 


LE 


Dor de estâmago 

Para dores de estmago «plique a 
reflexotogia ă ânea reflexa do 
ESTOMAGO ate o incâmede 
diminuir. Se £ propenso a dores 
e estâmag, trahalhe esta âreă 
reileva văriac veres por dia como, 
medidz preventiva. 


Aeligue 2 tăcrită caminhar co 6 Cam una Bala de golf abalhe 
pelegar 3 ârea do FSTOMAGO.  îrea do ESTOMACIO nas mos, 
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Azia 

A aria, uma sensacăo de ardencia 
ro esofăgo,€ provoca pela 
subida de sico găstrico vinde do 
estâmago. Para ajudar a alivia-la, 
trabalhe a ârca reflexa do PLEXO 
SOLAR durante vărios minutos 
parau o es6fasa prolongarse 
atraves do plexe solar. 


Camminhe com 6 polegar pe dea, 


le a bela de ge pela îm retea 


do PLEXO SOLAR. Aplieue pressăo do PLEXO SOLAR, densro da aual 


305 pantos sensiess, 


estă a da ESOFAGO. 


Diarreia, colite e 
diventiculite 

Para todas estas doencas, apliaue 
ztcnicas de reflexologia ă ărea 
reflesa de COLON 3-4 vezes per 
dia durante vârios minutos, 


Aplique 3 tăcnica caninhar con o 
polegar & dea do COLON. 


Trabalhe a âmea do COLON coma 
tecnica carinhar com a polegar. 


Hemorrdidas 

Para usar reflexologia para as 
hemorroidas, que san vatizes no 
recto, tem de trabalhar a ârea 
reflesa do ântus, que fica deniro 
da do COCCIX. Experimente 
trabalhar esta ârea em ambos os 
pis e măos atâ encontrar um 
ponto especialmente sensivel. 
Aplique-lhe trabalha de 
rellexologia, 


amine com o polezar poa dies 
do COUCIĂ e e caleinhar 3-4 
vezes por ds, virios minutes. 


Cimizihando com o pelegar, faca 
pecsagens repetidas ela dres do, 
COCCI Fuaro lrmbem na utre me. 
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InfeceGes na beziga 

e no rim 

Para estes problemas de sanie, 
aplique a recniea de refvolegia 
îs âreas rehlexas do rim e da 
Dexiza e (para ajudar a combarer 
3 înilamaio) 4 area reiera ca 
GLĂNDULA SUPRA-RENAL. Se 
a drea reflexa da mo esiver 
demaiado sensisel, rabilhe antes 
a pt, e vicevena. 


Camirhe com a polegar pela ârea  Incicla bem na rea reflex do rim. 
ca Beni 34 vezes por di. raBalhe “abate tandem a âz da 
tambir a rea da GLÂNBULA | CLÂNBULA SLPRA-RENAL 
SUPRA-RENAL (erp. 30) dep. 104. 


Diabetes e hipoglicemia 
(baixo nivel de acticar) 

A însulina, uma hermona 
produzida pela pâncreas, & 
necessăria para transformar o 
aşitcar no corpo. Em algumas 
formas de diaberes, & produzida 
multe pouca sula, erslăndo 
que os niveis de aciicar subam 
para niveis potencialmente 
„perigesos. Tânto para a diaberes 
come para a hipogicenla, 
încide-se sobre a ârea reflexa do 
pâncreas e tambem a do tim 
para ajudar a eliminar toxinas. 


ATENCĂO 


INBo-vrzbahe da pas a îrea 


apizue 
prestăe brave e suzvemeate, 


releva do pene 


Trabahe a âmoa da PÂNCREAS, - Alia vărias vezes a sâcnica, 
caminhando sucessivamence com O ceminhar coma o polegar ă &rea do 
polegul sobrecuso na pe esauetelo. RI Tiabalie 05 ps por Işu: 


A A 


Role urma bola de gol peă re: do Com o dedo e o polesai, sderte a 
PÂNCREAS vârias veres por dia Se dres do rim, prestionandlo, 

superficie ca bola for dura de map reperidlamenre 3 membrana da mă 
isca aouco tempo. ate a0 funda. 
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Ciâtica 

Se o nervo ciătico estiver 
comprimido, pode causar dor, 
conhecida por cistica, na năcesa 
e na perna A tecnica de 
reflexologia € aplicada ă ârea 
reflexe do nerva ciătico, Para a 
dor de lado esguerdo do corao; 
vrabalhe a măo ou o pe 
esquerdos, Para a dor de lado 
dlreito, trabalhe a măo ou o pe 
dincites, 


Aplique a săcnica ceminhar com o Caminhe comm os quatro cedos auravăs 
dedo 3 îrea refexa do NERVO cas âneas de ZONA LOMBARE do 
CIĂTICO 3-4 vezes por dia. „NERVO CIATICO, 


Dores menstruais e tensăo premenstrual (TPM) 
Dores e outros sinromas săo romuns durante ou os diss do mes. Para periodos doloresos, trabalhe a 
antes do periodo menstrual. Para a TPM, trabalhe mesma ârea nas măos ou nos pes, 3-4 vezes por dia, 
a ârea reflexa do utero nos pes ou nas mâos, todos ate a dor diminuir. 


Pause o dejo na ânea relata do Presslonande a îrea de LITEROI Cologue o polegar na rca refera do 
UITERO e apiique a tecnica roti — cam O polegar;tode o seu OVĂRIO. Camirie com o polegar 
schre um ponto fier n. 4), torioaeo po sentido dos ponteiros  pria ârea fezendle vărias psssagens, 
Trabalhe o cute pe. do relăio e sepois ac contrara, 


Trsbslhe o cutre i. 
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Insânia a, 
Quer năo consiga adormecer 

quer acorde cedo de mais a 
refiexoloşia pod aiudar a 
tratar a insânia Para melhores 
resultados, peea 3 algum que 
înc trabihe 03 pes antes de 

în dormir Termine com uma 
serie relaxante de caricias 


ter po, 48-73). 
Caminhe cem o polegar pela âma — Caminhe com o polegar pelas reas 
do PLEXO SOLAR, lazendo da CABEGA e do CEREBRO, assim 
sarata des como șel «o tronco cerebral para 
Faca-o nos fois pes, promover o relaxamente [ver a, 85), 
Ansiedade e depressăo atatea înca tefeda do PLEXO k | 
“Trabalhe a ârea do PLEXO SOLAR SOLAR aperzando a membrana da 
para o relaxamente, a do măo. Repita văries vezes, 


PÂNCREAS para ajudar a 
stabilizat os nives de actcar e a 
da GLÂNDULA SUPRA-RENAL 
para normazar a produce de 
adrenalina, 


[îi î 


Caminhe repetidamente com e Trabalhe a ărea do PÂNCREAS com Finalmente, caminhe vârias vezes 
polegar pela dna do PLEXO SOLAR, a tecinica caminha com O polen: cum o polegar pela ânea reflexz 
exercenada Lima prestăe lect, Foca vârias pessaoens. da GLÂNDULA SUPRA-RENAL. 


154. RECURSOS 


Encontrar um terapeuta 
Tode querer ceuratar um profssional de refiexolegia 
depou alăm de, aplica 3s tenis de refievoloaia 


fcacăes e se & membro de orgniza 


de 
refieologia fier ai), Contud, n lt mas decadas, 
es mudaran, portante ceve perzuntar que 
em comtrtar a data e a duraczo dos s 
Ia sua expeiiânda prolssional. Os 
formare de 30 oras 
periância como 


que pen 
tstudez e ai 


melhores refiexolozos tem ui 
ou mais e pelo menes uni ana 


terapeutas, Conen embru e 
ur: que se tenha expandido par 
[como vender produtas cu oferecă 
complerneatsres] pode năo ter tan 
zPicacăo de seszăes de relevat 
pp. 36-i 


outras terapias 


Contacros 

ASSOCIACĂO DE REFLEXOLOGIA 
PORTUGAL); 

ca de Sara 
4000-446 porta 

note refexologiz ore 


ina 722, 3 dt 


em 


INSTITUTO DE MEDICINA TRADICIONAL 
A Duque des Loulă, 9 rle-D 

1050-989 Lisbo: 

Ielelor: 205 304 966 

Fc 20 304 967 

pr 


e mall 


REFLEXOLOGIA HOLISTICA: 
Asas e Raj 
Rua dus Flores, 57 2. 

Telefone: 232 059 584 


Oriente do Porto 
Rus 5, Miguel, 3 


Ervanărla C, Soares 
Pca, Parade Leiăo 
Telefone: 222 008 582 


Coimbra 
Galeias Toptzio — Lola 37 
229 820 63 


Teleoi 


Consultărie principal: 
C. Comercia D, Pesta 
Mancacăes: 

Tele 252 41) 317 e 79 745 1 


Trota 


CENTRO DE TERAPIA ORIENTAL 
Rua Conu Redondo, 35-0 
1150102 liste: 

Teletane: 23 E30 OPO 

Fax: 213 530 030 


ASSOCIACĂO PORTLIGUESA, 
DE FODOLOGIA: 


2 Zi 
2440-50 Valaaga 
Velelor: 224 725 337 


Fax: 204 225 57 
mal: appodologia6 houuiLcom 
e: hip /wn22:podologiapr 


Interational Festearieni of Reflexcloglss 
78 Edridee Rox, Croydon 

Surney, CRO LEE 

elelonee D125 865899 


temational Inst 
255 Turieigh, Brad 
"wleshire, BALS 2 
Teleione: 01225 84 


of Refexalazy 


Avon 


aEcuRsos 
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Sitios na Internet 
ehexoloniai 
Nosăes busicas sobe ura rel 
outras terapizs. 


dacom 


exologiz Inc 


wurefiesaloe.ora 

Site da Associazzo Portuguesa de Refexologă cori 
ogăs gerais e contactos de reflexologistis 
denciacos, 


wo: planezacl pr refeselogiaholstica 
Uma corenre terapăuice praricada por Antânio 
icor do mâtodo Avi Grinberg:"L'education 


wvivireflevolog-researeh com 


Sizio ce Kevin e Barbara Kunziaferece a bisico sobre 
teoria e prătica de refievologiu, inclina Infermacăes 
izaczo sobre 


nenesologia 


teservolsimentos na mes 


wmmurellevoisyore 
Inelul hipertigacăes par 
impcetantes, bera conmio uanz sta de organizzcăes de 


refiesologa mundi 


vraioot.com 


Informagăes sobre coma cuicar d 


at pe 


Outras leituras 
Lamboleyi Denis 

Da Refkoloaiz Panrar 
(Pereaminho) 


Oxiară, Rosal 


Gianders, Ana 
Referoloey: A Seoby-Sleo 
(Elemenre Books, 1997) 


Hal, Niceta 
Refexolony: A Way to Berrer Health 
(Neve, 2001) 


una, Kesin and Barbara, 
My Reflevologist Saye Feet Dai 
(Retixole 


Research Proj 


una, Kevin and 
Hand Reliexoloey Workbook Revsto) 


[Refexolegy Raceareh Project Press, 1999) 


Kunz, Kevin apă Bai 
Tha Complete Guide te Foot Refexology 
Project Press, 1995) 


Kunz, Kevin and Barbara 
Hand and Foot Refkexoleey: A Self-Help Gulie 
(Simon & Schuster, 1992) 


Leituras avancadas 

LestAnne 

Reficx Zoe Therapy for Healthcare Prolesstonls, 
(Churchili Livingstone, 2000) 


Marauzrăt Hanne 
efica Zori Therapy or he Fet 
Inner Tractiens Iul Ltd, 1996) 


Eugaer, Father joset 
“The Rwo Shur Heath Merhod 
A Self Study Book on Foot Rel 
[Genldine Co, 988) 


exology 
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